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運動生理學
課前問題

▪競技生理學

▪由生理的觀點看民俗體育

▪肌肉有哪幾種?

▪運動後的肌肉酸痛



有氧與無氧代
謝

▪有氧代謝(aerobic metabolism)

▪主要以脂肪作為能量來源

▪需要氧氣作用

▪提供休息或運動時(長時間)的能量來源

▪無氧代謝(anaerobic metabolism)

▪不須氧氣即可作用

▪可短時間提供大量能源，但無法持續提供

▪提供高強度短時間運動的能量來源

▪如短跑、舉重等



三大能量系統

▪由短時間高強度到長時間低強度：

▪ATP-磷酸肌酸系統 (ATP-PC system)

▪ 無氧

▪乳酸系統 (lactic acid system)

▪ 無氧

▪有氧系統 (aerobic system)

▪ 有氧



ATP-PC系統
(ATP-PC 
SYSTEM)

▪提供短時間(10秒以內)大量的能量

▪提供高強度短時間運動表現(短跑、舉

重、跳高、跳遠)

▪重量訓練或衝刺訓練可增加肌肉PC濃

度，但是耐力訓練則否



醣解作用與乳
酸系統

▪包含

▪醣解作用

▪乳酸系統(產生乳酸)

▪醣類不完整的氧化，不需要氧氣參與

▪提供30-60秒內運動之能量(200-400

公尺跑步)



有氧酵素系統

▪將醣類或脂肪代謝為二氧化碳

▪先使用醣類

▪時間越長使用脂肪比率越高

▪需要氧氣的作用

▪單位時間產生能量較小(無法進行高強度運動)



運動時間與能
量系統



運動強度與消
耗

蛋白質於一般運動中的使用大約為總能源2%

低強度 高強度



以能量系統看
勝負關鍵

▪扯鈴

▪單人(3:30-4:00)、雙人(4:30-5:00)

▪團體(5:30-6:00)

▪主要使用乳酸系統與有氧系統

▪訓練上應著重乳酸耐受能力

▪跳繩

▪單人(1:30-2:00)、雙人(2:00-2:30)

▪團體(7:00-8:00)

▪限時計次賽(1-2分)

▪團體不限時計次賽



以能量系統看
勝負關鍵

▪踢毽

▪陀螺

▪風箏

▪訓練

▪超過數十分鐘至數小時

▪主要使用有氧系統

▪訓練上應著重有氧能力

▪ 最大攝氧量

▪ 心跳耐受訓練



如何訓練能量
系統



乳酸耐受能力
訓練

▪強度高、一定的距離(不能太長)

▪ >200公尺的高強度(接近最大強度)

https://www.cmsfitnesscourses.co.uk/blog/obla-training/



有氧能力訓練

▪LSD訓練(long slow distance)

▪中強度、長時間

▪高強度間歇訓練(HIIT)

▪高強度、短時間、多次

▪ 400公尺接近最大強度(心跳>190)

▪衝刺訓練(SIT)

▪最大強度、短時間、多次

▪ 50公尺的最高速衝刺



高強度間歇訓
練與中強度訓

練比較

▪中強度持續訓練

▪傳統訓練方法

▪ 70%最大攝氧量，持續60分鐘

▪高強度間歇訓練

▪ 170%最大攝氧量

▪衝刺20秒，休息10秒，7-8組運動

Rev Port Cien Desp 6(Supl.2) 117–182

Izumi Tabata



TABATA訓練可
同時訓練有氧
能力與無氧能

力

Rev Port Cien Desp 6(Supl.2) 117–182



肌肉生理學



肌肉構造

https://www.sportsplanetmag.com/article/desc/170524152

63282280



肌肉顯微構造



豬?牛?
哪種魚?



為什麼肌肉的
顏色會有差距?

▪肌紅蛋白含量

▪功能是抓取氧氣

https://www.mdpi.com/1422-0067/18/6/1315









肌纖維類型會
不會改變?

▪有氧運動

▪ IIb ->IIa

▪阻力運動

▪增加第二型肌纖維



延遲性肌肉痠痛



延遲性肌肉痠
痛特性

▪Delayed onset muscle soreness (DOMS)

▪常見於阻力運動或離心收縮後24~48小時

▪症狀：疼痛、僵硬、水腫

▪非乳酸堆積造成

▪成因：

▪運動中機械性張力

▪肌肉微小損傷

▪發炎反應



運動與乳酸



肌肉損傷與
DOMS

https://www.biaphysio.com/treat/calf-tear/

https://www.researchgate.net/figure/a-Electron-micrograph-of-sarcomere-

apparently-developing-after-eccentric-exercise_fig4_16464755



DOMS、訓練
與處理方法

▪常見於

▪高強度訓練、離心訓練、重量訓練

▪新的訓練方法

▪改善方法

▪營養(碳水化合物、蛋白質)

▪物理治療(按摩、推拿)

▪冷熱療

▪水療(冷熱)

▪藥物(普拿疼等抗發炎藥物)

▪中醫(針灸、艾灸)



Thanks for your attention !



111年宜蘭縣民俗體育
丙級教練講習-運動營養學

國立宜蘭大學余思賢副教授

2022.08.20



運動營養

https://www.fortworthswim.org/post/energy-and-body-systems-used-in-swimming-and-why-nutrition-is-

important



運動營養學重
要基礎觀念

(一)

▪運動營養之效果是建立在良好的運動訓

練基礎上

▪運動營養之效果

▪運動訓練>>>均衡飲食>三大營養素

(總量、熱量、比例等)、水>微量營

養素>運動補充品>其他補充方法



運動營養學重
要基礎觀念

(二)

▪沒有最好的運動營養補充方法，只有最適

合某個目標的補充途徑

▪運動營養主要目標

▪促進運動訓練效果

▪疲勞恢復

▪增加肌肉

▪增加體能

▪改變體能



營養第一要務
熱量充足

▪一般男性約每天2000大卡熱量消耗

▪男性選手(陸上運動)在最大期可3000-

6000大卡/天

▪大部分的運動選手呈現熱量攝取不足



六大營養素

▪巨量營養素(三大營養素)-可以產生能量

▪醣類、脂肪、蛋白質

▪微量營養素-無法產生能量

▪維生素、礦物質、水



六大類食物



醣類
carbohydrate

▪身體快速且立即的能量來源

▪1克4大卡能量(4 kcal/kg)

▪體內儲存量少

▪中高強度一至二小時就會用完

▪以肝醣為儲存形式儲存於肌肉與肝臟

▪同樣的氧氣消耗量可以產生多出6%的能量



脂肪

▪單位時間提供能量效率較低

▪可以提供長時間能量

▪儲存量多(大多超過10%體重)

▪可超過體重的30%



蛋白質

▪由胺基酸組成

▪形成身體結構，正常時不太會使用產

生能量

▪必要時提供能量

▪疾病、耗竭運動



三大營養素比
較

▪產生能量效率：

▪醣類(5大卡/1 g氧)＞脂肪(4.7大卡/1 g氧)

▪產生能量大小：

▪脂肪(9大卡/1g)>醣類(4大卡/1g)=蛋白質(4

大卡/1g)

▪儲存量：胺基酸 > 脂肪 >>>醣類

▪胺基酸主要為身體結構，一般狀態下儘量不

使用



不同狀態下的
能量需求

▪身體立即或大量的能量需求-醣類

▪大多數的運動

▪長時間的能量需求-脂肪

▪安靜狀態下

▪耗竭性的能量需求-脂肪、蛋白質

▪超級馬拉松



運動強度與營
養素消耗

https://metsperformance.com/blog/endurance-sports-nutrition-

are-high-carb-or-high-fat-diets-better-delving-into-the-science

肝醣

脂肪酸

三酸甘油脂

血糖



肝醣不足是運
動員面臨的最
主要問題



醣類為運動員
最重要的營養

素

▪一般飲食中最重要的能量來源

▪一般人應佔飲食之45~65%

▪運動員應高於一般人55%以上

▪某些運動員應至少65%，如耐

力運動員



運動員餐盤
Athletes Plate

▪美國奧林匹克委員會(USOC)與科羅拉

多大學(UCCS)共同提出



一般人
建議餐盤

https://en.wikipedia.org/wiki/MyPlate

美國農業部

乳製品

肉類

穀物
水果

蔬菜



運動員餐盤一

輕度訓練

▪休息日、競賽後調整期、技術訓練、體

重控制期



運動員餐盤二

中等訓練

▪技術為主的訓練日、1到2餐/天



運動員餐盤二

激烈訓練

▪體能訓練占多數、一天2餐以上、比賽期



賽前增加肝醣
-

肝醣超補

▪第一階段：

▪ 1天長時間耐力運動消耗肝醣

▪第二階段：

▪ 3天低碳水化合物飲食以維持低肝醣含量

▪第三階段：

▪ 3天高碳水化合物飲食與減量訓練



增加比賽前的
肌肉肝醣儲存

J Appl Physiol (1985) . 2017 May 1;122(5):1055-1067.



運動員應該吃
多少蛋白質





運動員蛋白質
補充

▪運動中利用蛋白質產生之熱量非常少－補

充量不需太多

▪為肌肉之主要成分

▪肌肉受損或增加肌肉時增加補充

▪一般運動員不需要特別補充

▪需要較高蛋白質補充之運動員

▪需要建構肌肉之運動：舉重、健美

▪長時間耐力運動員：長跑、馬拉松



訓練前中後蛋
白質增補

▪阻力訓練與蛋白質增補

▪目標為增加肌肉量

▪阻力運動後立即或3小時內補充可以增

加肌肉蛋白質合成(越快補充越好)

▪約補充20克胺基酸(需要多少食物?)





運動員脂肪補
充

▪耐力運動重要的能量來源

▪身體儲存量多，已足夠使用，所以不需

要特別補充

▪運動員仍然需要脂肪

▪運動員通常需要大量熱量

▪增加熱量攝取，避免過多的食物造成腸

胃負擔



賽前飲食

▪運動前3-4小時進食增加運動表現

▪運動前30-40分鐘進食降低運動表現

▪賽前飲食指引

▪不讓運動員感到飢餓，減少胃中未消化的食物

▪低脂肪、低纖維以增進胃排空與胃不適

▪ 200-300 g 碳水化合物

▪運動前3-4小時應補充容易消化的固體食物

▪運動前1小時內進食，應攝取液體食物





比賽中飲食

▪一般運動只需補充水(輕鬆的練習)

▪持續超過60分鐘的運動(訓練、比賽)

▪補充運動飲料

▪持續超過2小時的運動

▪吃固體食物來增加飽足感

▪網球、馬拉松、棒球延長賽

▪運動中並不需要補充蛋白質與脂肪



運動後飲食

▪連續數天賽事(準決賽隔天進行決賽)

▪一天中好幾場比賽(一日兩戰)

▪一天超過一餐的訓練

▪目的為促進肌肉蛋白質與肝糖再合成

▪賽後飲食指引

▪運動後4小時內，0.4 g/15 min/kg 碳水

化合物(少量多餐補充)

▪適度的增加蛋白質或胺基酸的補充(碳

水化合物:蛋白質約4:1)



Thanks for your attention !



運動禁藥認知
國立宜蘭大學休閒產業與健康促進學系

余思賢副教授



• 世界反運動禁藥機構
• 國際反興奮劑組織



世界反運動禁藥機構

• A world where all athletes can participate in a doping-free sporting 

environment.

• To lead a collaborative worldwide movement for doping-free sport.



我國反運動禁藥機構



我國反運動禁藥機構



• 運動員使用有害於健康
及/或增進運動表現，以
及企圖影響檢測結果的
物質或方法。

運動禁藥 禁藥
Doping illicit drugs

• 經中央衛生主管機關明令公
告禁止製造、調劑、輸入、
輸出、販賣或陳列之毒害藥
品。

• 未經核准擅自輸入之藥品。



常用藥品也可能是運動禁藥



成為運動禁藥的原則

•三項指標中的兩項，即將其訂定
為禁止使用：

•提升運動表現的功效
•對運動員有實際或潛在的危險
•違反運動精神

•WADA 制定禁藥規定
的原則

•維護運動競賽的公
平性

•保護運動員的健康







違反運動禁藥管制規定

1.運動員之檢體出現禁用物質，其代謝物或顯示物
2.使用或意圖使用禁用物質或禁用方法(不論其成功與否)

3.足以判定或舉證運動員施用禁用物質或禁用方法
4.運動員無正當理由拒絕、或未能提供檢體，或以其他方法逃
避檢測

5.未依據國際檢測與調查標準提供正確行蹤資料及錯過藥檢採
樣(三次/一年)。

中華奧林匹克委員會違規使用運動禁藥處理及處罰作業要點



違反運動禁藥管制規定

6.竄改或意圖竄改運動禁藥管制
7.持有禁用物質與禁用方法
8.買賣、轉讓、運輸、散佈禁用物質或從事禁用方法
9.對運動員施用或意圖施用禁用物質或禁用方法

中華奧林匹克委員會違規使用運動禁藥處理及處罰作業要點



教練也會受到禁藥處罰



錯過藥檢採樣實例



運動禁藥清單

•世界運動禁藥
管制組織公布
之禁用物質或
禁用方法。





全時間禁用

•S0. 未經核可之物質

•S1. 同化性物質

•S2. 胜肽荷爾蒙、生長因子

•S3. ß2 致效劑

•S4. 荷爾蒙及代謝調節劑

•S5. 利尿劑及與其他遮蔽劑

•M1. 操縱血液及血液成分

•M2. 化學及物理操作

•M3. 基因與細胞禁藥



利尿劑使用實例



禁用方法



賽內禁用

•S6. 興奮劑

•S7. 麻醉性止痛劑

•S8. 大麻鹼素類

•S9. 腎上腺糖皮質類固醇

•賽內
•運動員參加之賽會開始日
前十二小時起至該賽會正
式結束為止

•賽外
•非屬賽內規範之期間



•監控但是不禁止，以了解選手藥物使用狀況



對於個人的違規處分

第一次違規

• 禁賽四年：

• 非屬特定物質且運

動員未能舉證非蓄

意行為

• 特定物質且經運動

禁藥管制權責單位

舉證為蓄意行為

• 非屬上述情形者禁

賽二年。

第二次違規

• 處分為下列各項禁

賽期最長者：

• I. 六個月

• II. 原禁賽期之一半

• III. 第一次禁賽期

之二倍

第三次違規

• 符合本要點減輕處

分規定者，禁賽期

不得少於八年

• 未符合本要點減輕

處分狀況者，終身

禁賽。

中華奧林匹克委員會違規使用運動禁藥處理及處罰作業要點



取消或減輕條款

•違反第四點第一、二項，而
非運動員本身之過失或疏忽
者，得取消禁賽。

•但違反第四點第一項者，必
須舉證禁用物質如何進入體
內，始得取消禁賽處分。

•違反第四點第一、二、六項之
一者，如運動員無明顯過失、
疏忽或屬受污染產品者，得縮
短禁賽期。







如果運動員生病，醫生說只有含有運動禁藥
的藥物可以治療怎麼辦?



治療用途豁免

•指運動員基於醫療必要而使用運動
禁藥清單臚列之物質

•或禁用方法，經事先取得治療用途
豁免（TUE）許可者。



治療用途豁免(TUE)申請

• 如經醫師診斷必須使用列
在WADA年度公告之禁用
清單上的方法或藥物（物
質）治療

https://www.antidoping.org.tw/tue/

• 於比賽開始前至少1個月查詢國際
運動總會對該賽事之TUE申請規
定，並從其規定辦理



https://www.antidoping.org.tw/tue/





運動禁藥採樣程序

通知
到達管制

站
採樣



受檢選手的權利

•陪同代表及翻譯人員各一名
•詢問或瞭解運動禁藥管制採
樣作業流程。

•符合延遲運動禁藥管制站報到或
到站後暫時離站之事由者，得延
遲報到(離)站。

•瞭解違反藥檢採樣程序可能發生
之後果。



受檢選手的義務

•自通知開始迄採樣程序結束止，全程由運動禁藥管制工作人
員陪同不離其視線。

•出示必要之身分證明文件。
•配合相關採樣作業程序要求。
•應於接受藥檢通知後1小時內，向運動禁藥管制站報到。



接獲採樣通知後延遲報到
• 賽內：
• 1.參加頒獎典禮

• 2.出席記者會

• 3.參加已報名之表訂運動競賽

• 4.收操

• 5.接受醫療或照護

• 6.尋求陪同代表或翻譯人員

• 7.取得身分證明文件

• 8.其他由運動禁藥管制人員應允之事由

• 賽外：
• 1.尋求陪同代表或翻譯人員

• 2 完成表定訓練課程

• 3.接受醫療或照護

• 4.取得身分證明文件

• 5.由運動禁藥管制人員應允之事由



未成年(未滿18歲)選手權利

•應由滿18 足歲之隊友、教練或家長等代表陪同全程受檢

•無上述陪同人員者，得由運動禁藥管制單位指定滿18 足歲之
人員作為陪同人員

•受檢選手至多可指定一位滿18 足歲代表陪同



採樣器材



尿液採樣流程一



尿液採樣流程二



尿液採樣流程三



尿液採樣流程四



尿液採樣流程五



尿液採樣流程六



血液採樣流程

選擇採血管 貼上標籤 採血



血液採樣流程

密封 填寫表格 確認簽名



禁藥查詢網站

https://www.antidoping.org.tw/search/



https://antidoping.kmu.edu.tw/index.php/%E9%81%8B%E5%8B%95%E7%A6%81%E8%97%A5%E6%9

F%A5%E8%A9%A2





Thanks for your attention~~



陀螺教練講習

宜蘭縣三星國小校長
姚宗呈 111.08.20



⚫陀螺的緣起

⚫教學要領

⚫中、高年級陀螺教學

⚫陀螺教學單元活動設計

⚫陀螺比賽規則



⚫ 宋朝—千千

⚫ 明朝—陀螺

⚫ 又名：獨樂

地靈

甘樂



⚫ (一)教學目標

1.鼓勵學生嘗試不同玩法運轉陀螺，並熟練之。

2.以同一投擲方式進行個人或分組比賽，提升
學習興趣。

3.養成學生愛好民俗體育，並熱衷參與。



1.興趣

2.安全

3.創意

4.場地

5.隊形

6.方向



(一)擲陀螺的基本技能

1.纏繞方式

2.陀螺繩的固定

3.拉陀螺

4.擲陀螺

5.抽(打)陀螺



(二)陀螺遊戲與保齡陀螺

1.陪陀螺散步

2.過山洞

3.打氣球

4.保齡陀螺



(三)定點擲準
表演道具:

(1)進(過)圈 (2)上椅 (3)上桌 (4)上磚 (5)上碗

(6)上盤 (單人與多人) (7)上瓶…

比賽招式: 

(1) 前投 (2)跪投 (3)釘投 (4)轉身投 (5)抬腿投

(6) 拉回上手 (7) 潛拉進盤 (8)左右開弓
(9)登陸月球 (10)登陸火星



(四)花式陀螺

(1)拉回上手 (2)左右開弓 (3)跳投

(4)步步高昇 (5)過山砲 (6)後拋

(7)側拋 (8)出奇不意 (9)金雞下蛋

(10)三陽開泰 (11)五福臨門 (12)胯下乾坤





⚫擲陀螺：民俗體育教學手冊

(台灣省國民學校教師研習會編製；106年，6月)

⚫教育部-民俗體育教學資源網

⚫三峽定點陀螺隊(曾國華)

⚫嘉義縣溪口國小109 學年度校訂課程教學內容規劃表：吳國裕



宜蘭縣三星國小
姚宗呈校長



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



第五篇  陀螺比賽規則 

5-1 遊戲大意 

    陀螺比賽以定點擲準為目標，每隊每人在規定的人數、時間、場地內

依序試作指定動作及自創動作等，以評定擲準、表現輕快、活潑、律動、變化

及姿態美感等，以技術、藝術、實作，來判定名次。 

5-2 比賽場地及器材 

5-2-1 比賽場地： 

    在室內或室外之平坦光滑地面為宜，其場地為： 

    ●個人賽：至少為 5 公尺以上之正方形。 

    ●團體賽：至少為 10 公尺以上之正方形。 

5-2-2 器材： 

●陀  螺：以直徑 2 吋至 5 吋之木製陀螺，陀螺繩材質不拘，樣式大小長 

短不限。 

●陀螺架：高度 75 公分至 120 公分﹝可調式﹞，頂上圓盤外框直徑 30 

公分，外緣高度須低於 1.5 公分，內鋪地毯一面。﹝少年男女 

組高度為 80 公分、青少年男女組高度為 90 公分、青年男女組 

高度為 100 公分以上﹞。 

●登陸月球陀螺架：高度 75 公分至 120 公分﹝可調式﹞，頂上圓盤外框直 

                  徑 10 公分，外緣高度須低於 1.5 公分，內鋪地毯一面。 

                  ﹝少年男女組高度為 80 公分、青少年男女組高度為 

                  90 公分、青年男女組高度為 100 公分以上﹞。 

●登陸火星陀螺架：高度 75 公分至 120 公分﹝可調式﹞，頂上圓盤外框直 

                  徑 5 公分，外緣高度須低於 1.5 公分，內鋪地毯一面。 

                  ﹝少年男女組高度為 80 公分、青少年男女組高度為 

                  90 公分、青年男女組高度為 100 公分以上﹞。 

 

5-3 ：比賽項目 
5-3-1 個人擲準賽。 
5-3-2 個人花式賽。 
5-3-3 團體擲準賽。 
5-3-4 團體花式賽。 

5-4：比賽人數及服裝 
5-4-1：人 數 
5-4-1-1 個人擲準賽：以個人為單位。 
5-4-1-2 個人花式賽：以個人為單位。 
5-4-1-3 團體擲準賽：每隊以 8 人為單位。 
5-4-1-4 團體花式賽：每隊以 8 人為單位。 
5-4-2  
    比賽時須穿著運動服裝，其質料應為不透明並以整潔大方及不影響觀瞻為 



    度。 
5-5 裁判及職員 

5-5-1 審判委員會： 

5-5-1-1 審判委員會人數為 3 人至 7 人。 

5-5-1-2 審判委員會的主要職責為裁決比賽中所提的申訴事項，其議決為終決。 

5-5-1-3 審判委員在一般情況下，不可干預比賽的進行及裁判員的工作。如有任 

       何情況發生時，審判委員需就該情況與應負責的職員互相討論，並提供 

       處理的建議。 

5-5-2 裁判長： 

5-5-2-1  

    設裁判長一人，依據比賽規則與大會競賽規程，全權管理比賽，並注意比 

    賽規則與大會競賽規程之執行。 

5-5-2-2 裁判長有權按實際需要指派裁判員，並指示其應負之職責。 

5-5-2-3 裁判長對規則未規定或解釋之處，有權裁定。 

5-5-2-4 授權主任裁判員確認各處裁判員就位後，通知比賽開始。 

5-5-2-5 裁決比賽進行中之爭議，和警告比賽中不良行為的運動員。對行為表現 

       不當的運動員有權驅逐出場，不准參加比賽。 

5-5-2-6 在任何情況下，為確保陀螺比賽之進行，有權干涉比賽。若任何項目的 

       比賽經證明有失公平，應令重行比賽時，有權宣佈某項比賽結果無效。 

5-5-3 主任裁判： 

5-5-3-1 每一比賽場地，設主任裁判一人，主任裁判並兼任其中一組之裁判。 

5-5-3-2 分配技術組、藝術組、實作組裁判員的工作位置及職務。 

5-5-3-3 執行裁判長的指示。 

5-5-3-4 評分。 

5-5-3-5 綜合裁判員的評分及決定比賽成績。 

5-5-3-6 考核裁判員是否稱職。 

5-5-4 裁判員 

5-5-4-1 執行裁判長及主任裁判長之指示。 

5-5-4-2 給予運動員評分。 

5-5-4-3 每一比賽場地置技術組裁判 1 至 2 人，藝術組裁判 1 至 2 人，實作組裁 

       判 1 至 2 人。 

5-5-5 會場管理 

5-5-5-1 比賽場地設會場管理一人。 

5-5-5-2 負責場地、清潔、事務性等工作。 

5-5-5-3 維持場內秩序。 

5-5-6 會場幹事 

       會場幹事為協助會場管理設備、器材、表格等事務性工作。 

5-5-7 紀錄員兼計時員 

5-5-7-1 每一比賽場地設記錄員兼計時員 1 人。 

5-5-7-2 依據主任裁判員發出之信號開始計時。 



5-5-7-3 登記各裁判員之判定成績。 

5-5-7-4 依規定計算運動員成績。 

5-5-8 檢錄員 

5-5-8-1 在每項比賽前應集合運動員，準備並檢查其資格。 

5-5-8-2 率隊進場及退場。 

5-5-9 報告員 

5-5-9-1 依照裁判長指示，將比賽組別、程序等有關資料報告給與賽運動員及觀 

       眾。 

5-5-9-2 報告比賽成績及有關比賽中之臨時情況。 

5-5-10 服務員 

      每一場地設服務員 1 人，收集各裁判評分表及其他有關服務工作。 

5-5-11 裁判員位置 

5-5-11-1 裁判員席位在比賽場地正面，各組裁判席分開，其裁判席位，以能清晰 

        判別評分。 

5-5-11-2 如客觀需要，每位裁判員席位之間隔應有 0.7 公尺以上之距離。 

5-6 比賽內容 

5-6-1 個人擲準賽 

     指定動作：內容包含前投、跪投、釘投、抬腿投、轉身投、拉回上手、潛

拉進盤、左右開弓、登陸月球、登陸火星等 10 個動作，每個

動作各試作 2 次。 

5-6-2 個人花式賽 

     內容應包含前投、跪投、釘投、抬腿投、轉身投、拉回上手、潛拉進盤、 

     左右開弓、登陸月球、登陸火星等動作，並可搭配其它輔助道具，自由發

揮創意等自編動作。 

5-6-3 團體擲準賽 

     指定動作：內容包含前投、跪投、釘投、抬腿投、轉身投、拉回上手、潛

拉進盤、左右開弓、登陸月球、登陸火星等 10 個動作，與賽

之 8 人，每人每個動作各試作 2 次。 

5-6-4 團體花式賽 

在規定時間內，與賽選手可以交互、輪作、齊作，其動作內容應包含前投、 

跪投、釘投、抬腿投、轉身投、拉回上手、潛拉進盤、左右開弓、登陸月 

球、登陸火星等動作或搭配其它輔助道具自由發揮創意試作。 

5-6-5 擲準賽做各項指定動作必須在 陀螺架後方 200 公分之出手線外出手，越線 

     或踩線以失誤計算。 

5-7 評分標準及規定 

5-7-1：擲準賽 

5-7-1-1：個人擲準賽： 

內容包含前投、跪投、釘投、抬腿投、轉身投、拉回上手、潛拉進盤、 

左右開弓、登陸月球、登陸火星等 10 個動作，每個動作各試作 2 次。 

每失誤一次或每一陀螺掉落地面，每一次扣 5 分。所有動作須於 7 分鐘 



內完成，逾時不予計分。 

5-7-1-2：團體擲準賽： 

與賽之 8 人均需實做，內容包含前投、跪投、釘投、抬腿投、轉身投、

拉 

回上手、潛拉進盤、左右開弓、登陸月球、登陸火星等 10 個動作，每個 

動作各試作 2 次。每失誤一次或每一陀螺掉落地面，每一次扣 5 分。所 

有動作須於 9 分鐘內完成，逾時不予計分。 

5-7-2：花式賽： 

    技術分---0 分至 30 分﹙採加分法﹚。 

    藝術分---0 分至 30 分﹙採加分法﹚。 

    實作分---0 分至 40 分﹙採減分法﹚。 

技術分+藝術分+實施分=得分。 

5-7-2-1 技術分：30 分〈採加分法〉 

基本動作 10 分：前投、跪投、釘投、抬腿投、轉身投、拉回上手、 
               潛拉進盤、左右開弓、登陸月球、登陸火星等。 

肢體動作 10 分：身體與手腳動作等。 

       組    合 10 分：交互、輪作、齊作等流暢性。 

5-7-2-2 藝術分：30 分〈採加分法〉 

      結構編排 20 分：整體技巧轉變、結構編排等。 

      特別藝術特點 10 分：陀螺與身體的技術運用、音樂律動與姿態優美自然、

獨創與流暢等。 
姿勢、動作優美最多加 3 分 

                        創意性最多加 3 分 

                        團隊合作默契動作最多加 4 分 

5-7-2-3 實施分 40 分〈採減分法〉 

      由裁判依選手違反規定、紀律、精神及態度等行為每項分別扣 2 分。另 

失誤部分，小失誤扣 1 分〈如同一動作二次以上未能定點擲準〉；大失 

誤扣 2 分〈如陀螺繩纏住未能及時拋擲或失控拋出場外等〉。 

動作內容缺乏應有形式及其實施規定 

編排缺乏連貫 

形式缺乏多樣化 

動作停頓或失誤、陀螺繩纏住 

隊形變化或幅度不足 

未能充分利用空間 

不雅動作 

重複技巧相同動作 

以上每項由裁判依其缺失整體扣分 

實施內涵未符合動作內容則依比例扣分。 

5-7-3 單人花式賽實施規定 

5-7-3-1 動作時間以 3 分至 3 分 30 秒﹝第一信號 3 分，第二信號 3 分 30 秒﹞。 



5-7-3-1-1 時間不足或超逾規定時間 10 秒內者不扣分。 

5-7-3-1-2 時間不足或超逾規定時間 15 秒內者扣 5 分。 

5-7-3-1-3 時間不足或超逾規定時間 20 秒內者扣 10 分。 

5-7-3-1-4 時間不足或超逾規定時間 1 分鐘以上者，取消比賽資格。 

5-7-3-2 動作以連續方式試之。 

5-7-3-3 結構以逐漸增加難度及掀起高潮為佳。 

5-7-3-4 動作之內容包含前投、跪投、釘投、抬腿投、轉身投、拉回上手、潛拉 
       進盤、左右開弓、神奇投手等動作。並可搭配其它輔助道具，自由發揮 

        創意等自編動作。 

5-7-3-5 停頓逾 10 秒鐘時，即認為動作結束，應就已作之動作予以評分。 

5-7-3-6 裁判員未發出開始信號不得擅自開始動作，否則視為無效。 

5-7-3-7 動作結束時，以定位示之。 

5-7-4 團體花式賽實施規定 

5-7-4-1 時間以 9 分鐘至 10 分鐘為限﹝第一信號 9 分，第二信號 10 分﹞。 

5-7-4-1-1 時間不足或超逾規定時間 10 秒內者不扣分。 

5-7-4-1-2 時間不足或超逾規定時間 15 秒內者扣 5 分。 

5-7-4-1-3 時間不足或超逾規定時間 20 秒內者扣 10 分。 

5-7-4-1-4 時間不足或超逾規定時間 1 分鐘以上者，取消比賽資格。 

5-7-4-2 其編排以能逐漸掀起高潮及增加難度為原則。 

5-7-4-3 用繩、陀螺可更換、數量、次數不限。 

5-8 評分方法及名次判定 

5-8-1 評分方法 
    比賽由技術組、藝術組、實作組之裁判擔任評分，以其各組之二位裁判分 
    數，相加之分數為其各組得分。各組僅一位裁判時，則依其裁判分數，原

則上每一裁判所評各隊分數應能判出區別排序。 
5-8-1-2 每一組及其項目之裁判人員及人數及場地必須相同。 
5-8-2  名次判定及成績相同之名次判定 

5-8-2-1 以「評定方法」規定給分，按選手得分之高低，決定優勝名次之先後。 

5-8-2-2 花式賽以得分之高低判定名次。成績相同時，以技術組裁判員所評分數

相比較，高者為勝。如再相同，以藝術組裁判所評分數相比較，分數高

者為勝。如再相同，以實作組裁判所評分數相比較，分數高者為勝。如

再相同，以主任裁判所評分數相比較，高者為勝。如再相同，則以次高

分相比較，餘依此類推。如再相同，則名次並列。 

5-8-2-3 擲準賽，比賽時間終止後，依裁判評定分數成績之總和為最終成績，來

判定勝負或名次，若成績相同時，以登陸火星失誤較少次者獲勝，若成

績再相同時，以登陸月球失誤較少次者獲勝，若再相同以左右開弓失誤

較少次者獲勝，若再相同以潛拉進盤失誤較少次者獲勝，若再相同以拉

回上手失誤較少次者獲勝，依序再由轉身投、抬腿投、釘投、跪投、前

投等依序前推，若均相同則並列優勝。  

5-9 比賽方式 



比賽賽序區分為預賽、決賽。預賽時錄取評分最優頒獎隊、組、人數，  

      於決賽時再評定成績，以決賽成績判定其名次（預賽成績不列入計算）。 

如參加隊數、人數不多，得直接決賽。 

5-10 其他 

5-10-1 動作訊號： 

      與賽運動員須待主任裁判員信號開始動作，如搶先動作，第一次制止並 

      警告，第二次再犯時取消資格。動作計時之開始，以主任裁判員信號開 

      始後依運動員動作或音樂先者為計時點。 
5-10-2  
    參加比賽者，每組之賽次以編排同一場地及同組裁判為原則。在決賽時， 

    由預賽得分數低者依序出賽。 

 

附錄 名詞釋義 

1.  前投：站立於起點處，將陀螺置於體側向前投擲，將陀螺擲進陀螺架  

圓盤內繼續轉動。 

2. 跪投：單腳跪立於起點處，將陀螺置於體側向前投擲，將陀螺擲進陀螺 

  架圓盤內繼續轉動。 

3. 釘投：站立於起點處，將陀螺罝於腦側再將陀螺向下釘擲，將陀螺擲進 

     陀螺架圓盤內繼續轉動。 

4. 抬腿投：站立於起點處，一腿抬高將陀螺從腿下方向前投擲，將陀螺擲 

       進陀螺架圓盤內繼續轉動。 

5. 轉身投：站立於起點處，快速自轉一周將陀螺前投，將陀螺擲進陀螺架 

       圓盤內繼續轉動。 

6. 拉回上手：站立於起點處，前投將陀螺急速拉回，佇於自己手上繼續轉

動。 

7 潛拉進盤：站立於起點處，前投將陀螺超越陀螺架下方後，再急速回拉

上衝，將陀螺擲進陀螺架圓盤內繼續轉動。 

8. 左右開弓：站立於起點處，雙手各持陀螺一個，將陀螺罝於身體兩側 

            向前投擲，將兩個陀螺擲進陀螺架圓盤內繼續轉動。 

 9. 登陸月球：站立於起點處，不限投擲方式，將陀螺擲進指定架上（直徑 

10 公分）圓盤內繼續轉動。 

10. 登陸火星：站立於起點處，不限投擲方式，將陀螺擲進指定架上（直徑 

5 公分）圓盤內繼續轉動。 
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一、研習目的：推展民俗體育運動，提升民俗運動教練水準 

二、研習對象：各項民俗體育教育現場、現任教練與有興趣了 

解的教育人員、社會人士。 

三、研習內容： 

      第一節：上課內容 

㈠  介紹跳繩各單項比賽規則、內容與現場訓練狀況 

㈡  介紹各單項比賽適合的跳繩用具優缺點 

㈢  國內跳繩賽事介紹 

㈣  跳繩賽需注意事項、判例講解、戰術戰略 

㈤  國小跳繩社團帶領經驗分享 

 

第二節：技術指導、實習操作 

㈠  練習跳繩術科考試動作： 

1． 空廻旋類 01-06 項   

2． 前跳一廻旋類 07-15 項 

3． 後跳類 16-18項   

㈡ 團體類： 

1． 團體繩單繩繞繩練習  

2． 團體繩雙繩繞繩練習 
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一廻旋：30秒競速賽： 
 

國小學童： 特優：70下；優等：60-69；甲等：50-59 

國中以上： 特優：75下；優等：65-74；甲等：55-64 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

   

壹、介紹跳繩各單項比賽規則、內容與現場訓練狀況 
※以「教育部體育署全國各級學校民俗體育競賽」為例 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

初學 下秒11030

下秒14030 下秒17030
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二廻旋：30秒競速賽： 
 

國小學童： 特優：70下；優等：60-69；甲等：50-59 

國中以上： 特優：75下；優等：65-74；甲等：55-64 

 

                                             

 

 

 

 

 

 

 

                                         

 

 

 

 

 

 

 

初學               50 下 

30 秒 65 下  30 秒 75 下 
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開叉一迴旋：一分鐘競速賽： 
 

國小學童： 特優：105下；優等：90-104；甲等：75-89 

國中以上： 特優：105下；優等：90-104；甲等：75-89 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

初學 

 

 

一年 

 

 

一分鐘：109下 

 

 

一分鐘：111下 
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三人相繞繩：30秒競速賽： 
 

國小學童： 特優：60 下；優等：45-59；甲等：30-44 

國中以上： 特優：70 下；優等：55-69；甲等：40-54 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

三人相繞繩比賽：示範影片 
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團體「限時計次賽」：一分鐘競速賽： 
 

國小學童： 特優：150下；優等：130-149；甲等：110-129 

國中以上： 特優：150下；優等：130-149；甲等：110-129 
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個人花式賽：1分半-2分鐘 
動作要求：前、後、空、軸心、螺旋廻旋跳； 

交叉、開叉、移位方向變化等自編動作。 

 

評分標準：技術分：30   ；藝術分：30    ；實施分：40(失誤 0.25) 

(二跳一迴旋難度為0.2分)，(一跳一迴旋難度為0.1分)  

(一跳二迴旋難度為0.3分)，(一跳三迴旋難度為0.5分)  

(一跳 4-6 迴旋難度為 1.0分) 

 

 
 

 

 

             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

國小女子組個人花式影片       國小男子組花式比賽影片 
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※個人花式賽：技術分難度區分 
  一、廻旋算法： 

可用算拍子法幫忙區分 → 空中廻旋一周(一拍)算一個廻旋 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 
 

 

總結： 

迴旋類：四>三>二>一廻旋 

跨下類：四>三>二>一廻旋 

甩繩類：跨下甩繩>上身甩繩 

同廻旋：側<正<後<跨下 

 

 

 

廻旋類動作： 

一廻旋動作 

二廻旋動作 

三廻旋動作 

四廻旋動作 

 

 

 

甩繩類動作： 

上身甩繩 

跨下甩繩 

跨下類花式 

跨下一回旋花式 

跨下二廻旋花式 

跨下三廻旋花式 

跨下四廻旋花式 

 

 

 

  

丙級教練術科考試動作參考 

⑴空廻旋甩繩類：01 到 06 

⑵前跳一廻旋類：07 到 15 

⑶後跳一廻旋類：16 到 18 

 
 

 

 



民俗體育【跳繩】 
9 

跳繩丙級教練-術科考式參考動作一 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
  

 

 

 

01空廻旋-單手前甩 

 

10 下通過： 

02空廻旋-單手左右甩 

 

10 下通過： 

03空廻旋-單手上甩 

 

10 下通過： 

04空廻旋-雙手左右甩 

 

10 下通過： 

05空廻旋-八字空廻旋 

 

10 下通過： 

06 空廻旋-空廻旋纏繞 

 

10 下通過： 

07前跳-一廻旋 

 

10 下通過： 

08前跳-二廻旋 

 

10 下通過： 

09前跳-兩跳一廻旋 

 

10 下通過： 
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跳繩丙級教練-術科考式參考動作二： 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10前跳-開叉跳 

 

10 下通過： 

11前跳-蹲跳 

 

10 下通過： 

12前跳-開合跳 

 

10 下通過： 

13前跳-弓步跳 

 

10 下通過： 

14前跳-單腳跳 

 

10 下通過： 

15前跳-跑步跳 

 

10 下通過： 

16後跳-一廻旋 

 

10 下通過： 

17後跳-二跳一廻旋 

 

10 下通過： 

18後跳-開叉跳 

 

10 下通過： 
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花式雙人賽：2分 - 2分 30秒 
動作要求：異次、異時、異位之縱立、併立、方向變化、移位動作 

以及 2人 2繩等自編動作 

評分標準：技術分：30   ；藝術分：30    ；實施分：40(失誤 0.25) 
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雙人同步花式賽：2分 - 2分 30秒 
 

動作要求：至少應有一、二、三廻旋系列動作、移位與方向變化等自編 

動作。 

評分標準：技術分：30   ；藝術分：30    ；實施分：40(失誤 0.25) 
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團體花式賽至少應有下列形式： 

交叉型迴旋配合跳、複合型迴旋配合跳、波浪型迴旋配合跳、 

相繞型迴旋配合跳動作等自編動作。 

團體花式賽每隊 10-12 人男女不拘（一隊），得候補 2 人； 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

貳、 介紹各單項比賽適合的跳繩用具優缺點 

㈠  個人花式繩：握把標準型 
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㈡  個人花式繩：握把加長型 

優點：降低跨下交叉、後背動作類-選手柔軟度問題 

缺點：甩速相同時，繩重變重 

 

 

 

 

 

 

 

       

㈢ 個、雙人節拍繩： 

優點：適合初學者感受跳繩拍感 

缺點：甩速較慢，較重，三廻旋後費力。 
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 ㈣  競速繩：(適用於競速類比賽) 

優點：速度快 

缺點：費用貴，經費難以支應、普及比賽學生平時練習 

與比賽用繩。 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

㈤ 團體繩： 
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參、 介紹目前國內外比賽 

㈠ 宜蘭縣民俗體育錦標賽 

1． 報    名：三月 

2． 人    數：每單項二人 

3． 比    賽：四月 

4． 比賽項目： 

A、花式類：個人、雙人、團體花式賽 

B、競速類： 

⒜、個人一跳二廻旋(一分鐘) 

⒝、雙人一跳二廻旋(一分鐘) 

⒞、團體限時計次賽(三分鐘)(繩內 10+外 2人) 

           Ｃ、耐力賽：個人一跳三廻旋耐力賽 

 

                        

 

 

 

 

 

 

三廻旋：耐力賽 團體競速(12 人版) 
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㈡  宜蘭縣縣運動會： 

1． 以鄉為單位報名：一月 

2． 報名人數：一項兩人 

3． 比賽：4 月 

比賽項目：個人花式、二廻旋一分鐘競速 

 

 

 

 

 

 

4． 同時舉辦全民運代表選拔 

①女子組個人花式代表        ②團體限時競速代表  
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㈢  中正盃民俗體育錦標賽 

1． 報    名：十月 

2． 比賽月份：11 月左右 

3． 比賽項目：個人、雙人、團體賽、團體限時計次賽 

 

 

 

 

 

 

 

         

4． 兩名選手比賽實例分析 
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㈣  教育部體育署全國各級學校民俗體育競賽 

1． 報    名：每年 9 月 

2． 比    賽：每年 12 月初 

3． 報名人數：每項二人 

4． 比賽項目： 

    ① 花式：團體、個人、雙人、雙人同部 

    ② 競速：(a)團體；(b)個人：一廻旋、 

一分鐘開叉、二廻旋、三人相繞賽 

    109 年國小男子組：個人花式菁英賽決賽：宜蘭縣武淵國小 

 

 

   

       

 

 

110 年國小女子組：雙人花式菁英賽決賽：宜蘭縣竹林國小 

            1：46：50                                      1：43：43 
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預賽決賽成績：第 4、5 頁 中正盃國中組預賽影片： 

台南二廻旋 

肆、 跳繩比賽需注意事項、判例講解、戰術戰略 

㈠  競速類：攝影的重要性  

           

 

 

 

 

 

 

 

㈡  個人花式類：實施分的掌握，每一項均要有， 

組合動作流暢性與音樂的搭配性。 

    

 

 

 

 

 

 

 

一廻旋影片 
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伍、國小跳繩團隊帶領經驗談： 

⑴  Line 群組：方便即時通知練習時間 

⑵  照片區：即時記錄外出比賽  ⑶影片區：記錄比賽影片 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

⑷ 跳繩護照的使用： 

 

 

 

 

 

⑶  平時練習影片： 
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⑸ 花式綜合訓練上課情形： 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

⑹ 競速訓練上課情形 
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⑺ 武淵國小歷年全校藝文響宴表演： 
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※ 帶領國小跳繩社團感想： 

自己和學生為什麼每天要幸苦的來練習跳繩… 

 ⑴ 喜歡有同伴的感覺 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ⑵ 聽話、認真的孩子 
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⑶ 享受比賽帶來的成就感 

 

小三全國賽                      國中全民運：        

 

 

 

 

 

 

高中第二次參加全民運： 

 

 

 

 

 

 

 

      帶社團之路幸苦，決定入坑後，大家一起享受汗水！ 

感謝大家的聆聽！ 



踢毽運動介紹與動作指導要領 

陳鐘金 

一、 前言 

踢毽子，是一種本土化的運動，流傳在我國已數千年歷史之久，是一項

非常好的運動，它具有以下的優點： 

(一) 不需要固定的場地，且不需要太大的空間。 

(二) 簡單經濟的設備與器材，並可依照個人的能力來調整運動量。 

(三) 可一個人活動，也可以兩個人或是多人參與。 

(四) 不受場地、人數、年齡、性別、季節、氣候等限制。 

(五) 是一項具有遊戲與美感的運動。 

(六) 可以訓練眼手腳協調、平衡感、專注力、穩定性與肌肉發展。 

二、 基本練習 

(一) 踢毽子徒手操：就是不使用毽子來練習各項踢毽動作，又稱為「空踢」，

對初學者而言，踢毽徒手操可以事先學習各項踢毽動作，減少挫折感。 

(二) 紙球遊戲：剛開始練習踢毽時，雙腳不容易聽使喚，因此可以廢報紙揉

成大約像棒球大小，再用膠帶黏牢後繫上線，這樣初學者就可以容易踢

得到，而且掉落時直接用線拉回即可。慢慢地再把線拆掉，只剩下用紙

球來踢，可以訓練球感。 

(三) 踢繫線毽：將細線的ㄧ端綁在毽子毛管處，手執綁著線的毽子來做踢毽

練習，可以減少初學者撿毽子之麻煩及挫折感。 

三、 踢毽遊戲 

(一) 踢多遊戲： 

1.單次踢多：人數可二至七人，先講好比賽招式，每人踢一次，最多

的人獲勝，以個人為單位，亦可分組比賽。 

2.累計踢多：人數可二至七人，先講好比賽招式，決定踢的數目，假

設 100 下，然後猜拳，由第一號開始踢，依序到最後一號，一輪之後，



再由第一號接續上次的次數踢，最後看誰先踢到 100 下後接住，即為

獲勝。若沒有接住或是多踢，則必須要從上次踢的數目重踢一次。 

(二) 傳遞遊戲：人數約二至七人，招式不限，只要不讓毽子掉落即可，如兩

人對踢稱為二仙傳道，三人成三角形稱為三義結交，四人站成方形稱為

事事如意，五人站成五角形稱為五福臨門，六人站成六方形稱為六六大

順。可以圍成圓圈依序傳遞踢，或是踢給任何人，距離最近的人要接踢，

並踢給他人。 

(三) 八仙過海：依照下列順序踢：右腳內踢，再右拐，左腳內踢，再右拐，

左腳內踢，再右拐，左腳單腳內踢，再左拐，上項八種動作，必須依序

連續做。且邊做邊唱，每個動作一句口訣：「裡拐、外拐、左踢、右拐，

裡拐、外拐、神仙、過海。」 

(四) 畫圈比賽：先講好要踢的花式之後，猜拳決定順序，依序在圈子中踢毽

子，其他人協助計算次數，並相互監督不可踏線或超出圈外，否則，應

立即停止再踢。誰踢得多即獲勝，但以一次為限。 

(五) 踢準比賽：人數可二至七人，地上畫一橫線為起點，將呼拉圈擺

置 3 公尺遠（距離可依參與人的程度自由調整），猜拳決定順序，

如將毽子踢入呼拉圈內，即算得分。或是每人約定踢 10 個，最

多者勝利。  

(六) 接招比賽：人數可二至七人，每人輪流當一次領導者，當領導者

踢任何一種（或依程度可調整為數種）花式動作時，其他人要

跟著做，如果無法跟著做即算失敗。  

(七) 踢高比賽：人數不限，場地以室外空曠處或運動場最佳，輪流

將毽子踢高，可以一個目標（如電線或樹等）當參考物，看誰

踢超過，即算過關。  

(八) 踢遠比賽：人數與場地如踢高比賽，於地上畫一直線為起點，

看誰踢的最遠者獲勝。  



(九) 搶王位：人數可二至七人，先猜拳，最贏的當王，先在地上劃一直線，

國王站在一邊，平民全都站另一邊，國王將毽子任意踢遠，接踢到的平

民可換為國王，但若平民踢到後毽子又被國王接踢到，則可繼續為王。 

四、 手部動作 

(一) 手拍毽子：以手輕拍毽子，使毽子向上彈起。 

(二) 拍打毽子：利用墊板、板子等來拍擊毽子，加上身體的變化。又可變化

許多動作如：側拍、右抬腿拍、左抬腿拍、胯下拍、蹲拍、等。 

(三) 拳頭（又稱磕子）：雙手握拳，將毽子停放於手指第三關節處，後拳輕碰

前拳，使毽子順勢移到後拳上，左右拳不斷交換，即不斷跳躍。 

(四) 彈肘：利用手臂彎曲再伸直的力量，將毽子輕輕彈起，擊毽點在手肘。 

(五) 磨子（又稱李三娘磨豆腐）：手臂下擺，毽子放在手背上，順時鐘方向旋

轉一圈後，再向上順時鐘方向再轉一圈，毽子不可掉落。 

五、 小武動作 

又稱文科或立踢，凡以一腳踢毽，另一腳支撐身體重量的動作，皆稱

為小武。小武動作分為踢、拐、膝、踶、豆、勾、反、敲等動作，茲介紹

如下： 

 

 

 

 

 

 

 

  

踢：動作時一腳直立支持身體，單腳向

內彎曲後往上抬平，踢毽點在腳內

側。 

 拐：動作時一腳直立支持身體，單腳向

外彎曲後往上抬平，踢毽點在腳外

側。 



 

   

膝：動作時一腳直立支持身體，單腳大

腿向上抬平，小腿放鬆自然下垂，

以大腿前端膝窩處踢毽。 

 踶：動作時一腳直立支持身體，姿勢與

「膝」同，但小腿要比膝蓋前伸，

腳背向上抬平，踢毽點在腳背。 

   

   

豆：動作時一腳直立支持身體，單腳伸

直向上抬起，以腳背踢毽。 

 勾：動作時一腳著地支持身體，另一腳

由支撐腳後橫過，並伸出體側，向

上彎曲後抬平，踢毽點在腳內側。 

   

   

反：動作時一腳直立支持身體，單腳腳

底向後往上抬平踢，踢毽點在腳底。 

 

 

 敲：動作時一腳直立支持身體，一腳內

彎向上彈，踢毽點在腳跟上。 



六、 大武動作 

又稱武科或跳踢，凡是以兩腳跳躍離地來踢毽者皆稱為大武。大武動作分

為跳、蹺、跪、踩、蹦、剪、躍等動作，茲介紹如下 

 

   

跳：動作時雙腳離地跳起，一腳在前，

腿向上抬，後腳彎向上勾踢，踢毽

點在後腳內側中央。 

 蹺：動作時雙腳離地跳起，一腳在前，

腿向上抬，前腳後著地，後腳彎向

上勾踢，踢毽點在後腳內側中央，

踢毽腳先著地。 

 

 

 

  

   

跪：動作時雙腳離地跳起，踢時右（左）

腳彎曲成跪姿，左（右）腳由內彎

向上踢，踢毽點在左（右）腳的內

側面。 

 踩：動作時雙腳離地跳起，踢時右（左）

腳踩在左（右）腳之小腿上，左腳

（右）由內彎向上踢，踢毽點在左

（右）腳的內側面。 

 

 

 

  



 

   

蹦：動作時雙腳同時離地跳起，雙腳合

併，利用腳外側面（或腳背、腳底），

由下往上將毽子踢起。 

 剪：動作時雙腳離地跳起，身體為向前

傾，腳面平直，雙腿交叉如剪刀，

踢毽點在下腳的腳背。剪：動作時

雙腳離地跳起，身體為向前傾，腳

面平直，雙腿交叉如剪刀，踢毽點

在下腳的腳背。 

七、 定點動作 

凡是利用接物原理，使毽子停於身體各部位者皆屬之。例如：蹬、額頭、

膝蹬、上背、內舷、外舷、前貼、拆技、孔雀開屏、移、拉等，茲介紹如下： 

 

 

 

 

 

  

蹬：將毽子停於鞋面上。  額頭：將毽子停於額頭上。 

 

 

 

 

  



   

上頂：將毽子停於頭頂上。  膝蹬：將毽子停於大腿前端的膝蓋上。 

 

 

  

   

搥背：將毽子停於背部。 

 

 

 

 內舷：將毽子停於腳內側。 

   

外舷：將毽子停於腳外側。  前貼：又稱丹鳳朝陽，動作時一腳直立

支持身體，單腳舉起伸直，將毽子

停於腳底。 

   



   

仰臥前貼：動作時身體仰臥，單腳舉起

伸直，將毽子停於腳底。 

 後貼：又稱孔雀開屏，動作時一腳直立

支持身體，單腳往後彎曲，將毽子

停於腳底。 

八、 花式動作 

     各種基本動作的變化與自由發揮，皆歸類於花式動作，茲介紹如下： 

(一) 扣：又稱為跨跳踢，凡跨過毽子之後再做踢毽動作者屬之，可分為向內跨 

（稱為內扣）和向外扣（稱為外扣），如：跨跳、跨蹺、跨跪、跨踩、跨剪等。 

(二) 轉：又稱轉身踢毽，凡轉身一圈（或多圈）再踢毽者皆屬之。 

(三) 繞：又稱為金絲繞葫蘆或裡花蹬。凡腳部繞毽子一圈（或多圈）再做踢毽

動作或停毽動作者皆屬之。如：繞豆、繞踢、繞拐、繞膝、繞跳、或繞定

內舷、繞定外舷、繞蹬等。 

(四) 起毽：毽子平放於地上，然後用腳尖將毽子勾起，或是停在腳背上。 

(五) 繞手：將毽子踢起後，以手腕繞著毽子轉圈，可分為單手繞、雙手繞、左

右繞、前後繞等。 

(六) 雙毽：以腳部連續踢兩個毽子。 

(七) 跳繩踢毽：一邊踢毽，一邊跳繩。 

(八) 移:毽子定點於身體某位置之後，逐漸移至身體其他位置或返回原位， 

  例如：螞蟻上樹（由外舷經由小腿外側而移至膝蹬）。 

(九)拉：又稱拉燕。先以腳背停毽，而後由下後擺腿甩，毽子經頭上方後停

回到腳背上。 

(十) 十字經：以下列十個動作為花樣，邊做邊念口訣如下：一手心、二手背、

三酒盅、四佛手、五牙筷、六拳頭、七上肩、八上臉、九穿針、十搖頭。



動作分述如下： 

1. 手心：以單腳踢毽子，當毽子從空中落下時，用右手或左手接停在掌心上。 

2. 手背：以單腳踢毽子，當毽子從空中落下時，用右手或左手接停在手背上。 

3. 酒盅：以單腳踢毽子，當毽子從空中落下時，用右手或左手握成酒盅模樣，

毽子接停在大拇指和食指握成圓圈的中央。 

4. 佛手：以單腳踢毽子，當毽子從空中落下時，用大拇指壓住中指和無名指，

食指和小指伸直，做成佛手模樣，以手臂接著下落的毽子。 

5. 牙筷：以單腳踢毽子，當毽子從空中落下時，用大拇指壓住無名指及小指，

食指和中指伸直接住，停在兩指之上。 

6. 拳頭：以單腳踢毽子，當毽子從空中落下時，用手握成拳頭並向上，將毽

子停在拳頭上。 

7. 上肩：以單腳踢毽子，當毽子從空中落下時，用肩膀來接住。 

8. 上臉：以單腳踢毽子，當毽子從空中落下時，用臉接住。 

9. 穿針：以單腳踢毽子，當毽子從空中落下時，將左右手的大拇指與食指相

連成一個圓圈，讓毽子從此圈中穿過。 

10.搖頭：以單腳踢毽子，當毽子從空中落下時，用左（右）太陽穴承接，然後

再把毽子甩高，用右（左）太陽穴承接。 

九、 踢毽技巧 

踢毽子時，全身的肌肉都要放鬆，身體自然擺動；跳躍時，要像山猿般

靈巧；落地時要像燕子般輕盈，才能把毽子踢得好，用短短十六個字點出踢

毽的重點技巧，也就是「膝若軸，腰如綿，縱身猿，著地燕」簡單而言就是

「步伐要敏捷、身段要穩定、姿態要優美」。 

十、 踢毽指導要點  

（一）  選擇平坦場地，避免有風的干擾，空氣要流通，使肺部能吸

收新鮮空氣。 

（二）  學動作前先練習空踢（或懸踢），培養熟練度及平衡感。  



（三）  先從「單腳內踢」開始學習，然後左右腳交互練習，以促進

身體均衡發展及培養平衡感。  

（四）  先練習小武基本動作，務必先練習純熟，以奠定良好的基礎，

再練習連續動作，大武動作及花招動作亦是如此。 

（五）  兩眼要注視毽子，掌握毽子落下的時間點。 

（六）  當毽子失去控制時，想辦法用任何動作救起，不使其落地；

可藉此訓練反應及流暢性，並可訓練耐力及步法的靈活。  

（七）  身體躍起踢毽子時落地時，應以腳尖先著地，以保持腳步輕快，並避

免腳踝受傷。 

（八）  除花式動作特殊變換外，踢毽子時要直上直落。 

十一、動作組合編排 

    優美而高難度的動作都是由紮實的基礎功夫所累積起來，因此在當基本

功練習到ㄧ個水準之後，即可將動作連貫起來，配合優美的動作與舞蹈，形

成一套流暢而連貫的組合動作，茲舉例如下： 

（一） 二動組合式：踢→丹鳳朝陽 

（二） 三動組合式：繞→轉→丹鳳朝陽 

（三） 四動組合式：勾→繞豆→上背→轉身接毽 

（四） 五動組合式：繞→丹鳳朝陽→跳→搖頭→上背 

（五） 六動組合式：拉→孔雀開屏→轉腳上丹鳳朝陽→丹鳳朝陽原地轉一圈→

仰臥前貼→仰臥前貼交換毽 

十二、踢毽比賽 

    目前在全國或各縣市每年都會舉辦民俗體育踢毽比賽，內容大致上有： 

（一） 個人賽。 

（二） 雙人賽。 

（三） 團體賽。 

（四） 個人踢久賽。 



（五） 個人計次賽。 

（六） 團體計次賽。 

（七） 個人對抗賽。 

（八） 雙人對抗賽。 

十三、結語 

自有正式的文獻記載以來，踢毽運動在我國至少已有一千五百年以上的

歷史，一直都深受人民喜愛，陪伴著中華文化走過悠久的歲月，且從宮廷當

中的運動，演變成民間風行的民俗體育運動。 

台灣自從民國六十四年，由當時的謝副總統東閩先生大力倡導民俗體育

運動，踢毽運動於是更加興起。並在各級學校積極推廣，六十五年九月舉辦

第一屆的中正盃全省民俗體育競賽，盛況空前，並在民國七十年開始辦理青

少年民俗運動訪問團甄選，分別到世界各地巡迴演出，宣慰僑胞，並將中華

文化技藝傳播到世界各地，為國爭光。同時僑務委員會每年皆會遴派優秀的

文化教師到世界各國進行文化教學，推廣民俗體育運動。將這個中華文化特

有的踢毽運動推廣到全世界，提升台灣的國際知名度。也讓世界各地的人見

識到踢毽運動的獨特性與美感。 

然而台灣在近年來工商業發達之後，隨著都市化的腳步加快，青年學子

功課壓力愈來愈重，且電腦、遊戲軟體愈來愈多，放學後也大都去課輔班或

補習，造成下一代近視、肥胖、體適能不佳等後遺症，實值得有關單位及現

代父母加以關心。踢毽運動非常適合校園發展，讓學生在走廊上或是風雨教

室內都可踢毽子，除了達到運動效果之外，讓學生可以手眼腳協調平衡，更

能促進小肌肉和大肢體的開展，對於身體健康有莫大的幫助，且踢毽子沒有

危險性，如加上趣味化教學，學生通常很有興趣學習，很適合體育課教學，

期盼大家一起來推展，豐富教學內容。 
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一、扯鈴發展歷史

扯鈴是我國傳統的民俗技藝之一。據說最早

發展於唐朝，在明朝的時候，才有扯鈴的文

獻出現。古時候又叫扯鈴為「空鐘」、「天

龍」、「抖牛」、「地鈴」、「空竹」、

「響鈴」等名稱。在十八世紀時，扯鈴傳入

英國，就把扯鈴稱為「兩根棍子上的精靈」。



二、扯鈴的構造與材質

(一)構造面

可分為單頭鈴和雙頭鈴兩種。雙頭鈴

比單頭鈴容易操作。圓盤四周以一個大哨口

為低音孔，若小哨口為高音孔，以各圓盤哨

口的數量而分為雙響、四響、六響，直至三

十六響。



二、扯鈴的構造與材質

(二) 材質面：可分為

1、木製扯鈴

2、竹製扯鈴

3、塑鋼製扯鈴

4、安全扯鈴(塑膠扯鈴)



三、扯鈴動作示範教學

(一) 基本動作：

1、起鈴：地上、手轉 手拋

2、運鈴：基本、側向

上下、圓形、左右

3、調鈴：鈴線、鈴棍



三、扯鈴動作示範教學

(二) 六大招式

1、金雞上架：亦稱「扯鈴上竿」。

（1）成開線，身體向右對鈴軸。

（2）右棍下，左棍上，左棍用力往上將線拉直，

鈴自動跳到右棍上。

（3）待轉速弱時，右棍線端朝下，使鈴落在線上，

再恢復運鈴姿勢。



三、扯鈴動作示範教學

(二) 六大招式

2、螞蟻上樹：亦稱「猴兒爬竿」。

（1）將鈴加速，繞線一圈。

（2）左手在上不動，右手向下使力，鈴則緩緩而上。

（3）右手棍往上放鬆，鈴則緩緩而下。

（4）兩棍端相對使鈴線與地面垂直。



三、扯鈴動作示範教學

(二) 六大招式

3、平沙落雁：亦稱「套鈴」。

（1）將雙棍分開，把線拉直，右棍低，左 棍高。

（2）用右手棍將鈴彈起來，（高度不要超過胸部）

（3）當鈴降到腰部時，用右棍線端接鈴，鈴線自

鈴下，經由鈴上繞一圈，再接住鈴軸。



三、扯鈴動作示範教學

(二) 六大招式

4、金蟬脫殼

（1）身體右轉，使鈴軸與雙棍及身體成平 行。

（2）左棍在外低，右棍在內高。

（3）按照口訣：由裡向外繞一圈，再由外向裏

繞一圈，兩棍端朝下就可恢復原狀。



三、扯鈴動作示範教學

(二) 六大招式

5、大鵬展翅：身體右轉，棍子與身體平行，右

棍低，左棍高，接著進行以下三個動作：

（1）右棍往上，左棍往下，將線拉直，鈴會自動

跳起來

（2）左棍由下往後上方拉。（保持線直）

（3）右棍由上向下方對準鈴軸心直劃，即可勾到

鈴軸。熟練之後，可連續重複動作。



三、扯鈴動作示範教學

(二) 六大招式

6、青雲直上：亦稱「拋鈴」。

（1）開線後，兩棍內併後向外打開，將鈴繩繃緊，

鈴即離線而上

（2）接鈴時以右棍端線或在棍端線對準鈴軸心接，

千萬不要用中線來接。

（3）右接時右棍高．左棍低將線拉直，左接則反。

（4）接鈴瞬間，右手與鈴順勢緩衝。



四、扯鈴進階動作

(一)張哲瑋：(扯鈴技藝發展之研究)

草創期、發展期、成熟期

(二)閃鈴教室：

加速、繞線、定點、纏繞

迴旋、拋鈴、彈跳、放棍

單鈴8級、雙鈴3級、直立鈴1級



五、扯鈴雙人動作

(三) 雙人動作分類：

1、雙人齊作：整齊、簡潔

2、雙人互動：互拋、互換

3、雙人一線：默契、技巧

4、肢體互動：協調、風格

5、姿態美儀：眼神、微笑



六、扯鈴團體動作

(四) 團體動作分類：

1、團體齊作：整齊劃一

2、順序傳接：八人接龍

3、扯鈴互動：互拋、互換

4、隊形變化：編排、視覺

5、長繩：花式、創意

6、道具：表演、效果



七、招式服裝發展歷程

單一招式→多招式的組合變化

民俗服裝→輕便運動服

本土→國際



八、教練學

(一) 精進專業知能

(二) 任務目標與期望

(三) 團隊領導與溝通

(四) 運動技術分析與指導

(五) 品德教育及法律責任

*參考資料：學校運動教練手冊(2004)，教育部體育署



八、教練學

(六) 課程設計與活動規劃

1、課程設計：武鈴高手方案

2、活動規劃：(舉例)

(1) 校內：班際扯鈴繞腳比賽

(2) 校際：扯鈴團隊交流觀摩

(3) 縣市：中小學民俗體育錦標賽

(4) 全國：扯鈴研習或普及化比賽



九、結語

傳統雜耍表演中，有耍、變、練三大技藝

耍是耍罐子，變是變戲法，練是練扯鈴。

扯鈴在我國的民俗技藝項目中，已占有重

要的地位。隨著扯鈴技術不斷進步，亦一

併提升國內外扯鈴的競賽水準，的確值得

深入各級學校推廣。



扯鈴裁判規則裁判技術判例

分析講解

～以104年新修訂之扯鈴比賽規則為例

民俗體育丙級教練講習會



一、扯鈴大意

扯鈴比賽，比賽分為個人賽、雙人賽和團體賽。

以鈴盒（直徑11-13公分）、鈴軸、鈴目（8-

10孔）、鈴繩、鈴棍組合之扯鈴或軟膠材質之

安全扯鈴、培鈴所構成之單頭鈴或雙頭鈴，

來表演繞、跳、纏、拋、甩、迴轉、定點等

動作組合及配合，以展現其結構、難度、熟練、

變化，以技術、藝術、實施等配分判定名次。



二、比賽人數、時間及場地

個人賽(3分30秒至4分鐘)：（1人為單位）

場地 長、寬各 7公尺，高度8公尺。

雙人賽(4分30秒至5分鐘)：（2人1組為單位）

場地 長、寬各10公尺，高度8公尺。

團體賽(5分30秒至6分鐘)：（8人1組為單位）

場地 長、寬各15*16公尺，高度8公尺。



三、裁判及職員組織

審判委員會：3至7人

裁判長：1人，主任裁判：1人

技術組、藝術組、實施組之各組裁判：1至2人

會場管理：1人，記錄兼計時員：1人

服務員：1人



四、評分標準

技術分--0分至30分﹙採加分法﹚

藝術分--0分至30分﹙採加分法﹚

實施分--0分至40分﹙採減分法﹚

技術分+藝術分+實施分=得分



五、評分方法

比賽由技術組、藝術組、實施組裁判員擔任

評分，以其各組的二位裁判分數，相加平均

之分數為其得分。如客觀事實需要，各組裁

判僅一人時，則依其裁判分數為其得分。

時間不足或逾時之扣分，由計時員宣佈，並

於登記各裁判員判定成績所得總分扣減之。



六、名次判定

以「評分方法」規定給分，按選手得分高低，

決定優勝名次先後。選手成績相同，以技術組

裁判所評分數相比較，高者為勝。如再相同，

以藝術組裁判所評分數相比較，高者為勝。如

再相同，以實施組裁判所評分數相比較，高者

為勝。如再相同，以主任裁判所評分數相比較，

高者為勝。如再相同，則名次並列。



七、實施檢討

(一) 僅有實施分能做到量化扣減分

(二) 技術分及藝術分沒有一套標準動作的

參考數據

(三) 分數評定多少會受評審主觀的影響

(四) 多參與比賽，累積經驗。



八、席次法

「比賽規則」：每個人會有一個「總積分」，「總積分」高者勝。

「總績分」計算方式：

選手要與所有其它選手兩兩比較，每一次比較會得到一個「個別績分」。

將所有積分加總，就得到「總積分」。

「個別績分」計算方式：

得 1 分：得到較多的裁判勝利席次時。

得0.5分：得到一半的裁判勝利席次時(平手) 。

得 0 分：得到較少的裁判勝利席次時。

「運用賽事」：

超級盃、教育部全國賽(觀模賽)扯鈴項目、高雄市長盃(港都盃)、

Formosa國際扯鈴大賽、亞洲盃扯鈴錦標賽

參考影片 https://www.youtube.com/watch?v=S1cXSk95Cmo



九、參考資料

1、中華民國民俗體育運動協會

2、國立臺南大學民俗體育發展中心。

3、鍾瑩燉(2016)。扯鈴發展與規則之研究，

國立台南大學體育系碩士班論文，台南市。

4、宜蘭縣各項民俗體育比賽網站。

5、閃鈴教室



十、相關賽事

1.教育部民俗體育觀摩賽

2.全民運動會

3.全國超級盃扯鈴大賽

4.台北市中正盃及青年盃民俗體育運動錦標賽

5.各縣市縣賽（例如:宜蘭縣中小學民俗體育運動錦標賽）

6.其他委員會或協會賽事



十一、丙級教練學科測驗範例

以2022台北場為例：
（ ）1.下列何者「不是」扯鈴裁判的編制內人員?

(A)技術組 (B)藝術組 (C)創意組

（ ）2.團體賽中，人數應為多少人? (A) 1人 (B) 2人 (C) 8人

（ ）3.實施分為「扣分制」，下列何者扣分最重?

(A)沒有做指定動作 (B)越出邊線拿扯鈴 (C)沒有用硬鈴 (以鈴盒

直徑11-13公分）、鈴軸、鈴目（8-10孔）、鈴繩、鈴棍組合之扯鈴)  

（ ）4.下列比賽，何者使用「席次法」為判定名次方式?

(A)全國各級學校民俗體育競賽 (B)亞洲盃 (C)以上皆是

（ ）5.扯鈴可以訓練學生的何種能力?

(A)專注力 (B)手眼協調 (C)自信心 (D) 以上皆是

感謝聆聽〜



扯鈴    （104 年新修訂） 
4-1 遊戲大意 

扯鈴比賽，比賽分為個人賽、雙人賽和團體賽。以鈴盒（直徑 11-13 公分）、 

鈴軸、鈴目（8-10 孔）、鈴繩、鈴棍組合之扯鈴或軟膠材質之安全扯鈴、培 

鈴所構成之單頭鈴或雙頭鈴，來表演繞、跳、纏、拋、甩、迴轉、定點等 

動作之組合及其配合，以展現其結構、難度、熟練、變化，以技術、藝術、 

實施來判定名次。 

4-2 比賽場地及器材 

4-2-1 比賽場地 

      個人賽：長、寬各  7 公尺，高度 8 公尺。 

雙人賽：長、寬各 10 公尺，高度 8 公尺。 

團體賽：長、寬各 15*16 公尺，高度 8 公尺。 

4-2-2 比賽器材 

     扯鈴應含鈴盒（直徑 11-13 公分）、鈴軸、鈴目（8-10 孔）、鈴繩、鈴棍或

軟膠材質之安全扯鈴、培鈴，質料不拘，參加比賽者須自備，不得使用其

他器材。 

4-3 比賽項目 

個人賽、雙人賽、團體賽。 

4-4 參賽規定 

4-4-1 參賽人數 

     一.個人賽：以 1 人為單位。 

     二.雙人賽：以 2 人一組為單位。 

     三.團體賽：以 8 人一組為單位。 

4-4-2 運動員服裝 

     比賽時須穿著運動服裝，其質料應以不透明並以整潔大方及不影響觀瞻 

     為度（運動員穿著服裝，不列入評分考量）。 

4-5 裁判及職員 

4-5-1 本規則適用於裁判長、裁判員及其他工作人員之規定外，主辦單位有權將 

人數、時間、動作內容作適度的調整，並對一切事務有管轄權。 

4-5-2 審判委員會之職權 

4-5-2-1 審判委員會人數為 3 人至 7 人。 

4-5-2-2 審判委員會的主要職責為裁決比賽中所提的申訴事項，其議決為終決。 

4-5-2-3 審判委員在一般情況下，不可干預比賽的進行及裁判員的工作。如有任 

       何情況發生時，審判委員需就該情況與應負責的職員互相討論，並提供 

       處理的建議。 

4-5-3 裁判長 

4-5-3-1 設裁判長 1 人，依據比賽規則與大會競賽規程，全權管理比賽，並注意 

       比賽規則與大會競賽規程之執行。 

4-5-3-2 裁判長有權按實際需要指派裁判員，並指示其應負之職責。 



4-5-3-3 裁判長對規則未規定或待解釋之處，有權裁定。 

4-5-3-4 授權主任裁判員確認各處裁判員就位後，通知比賽開始。 

4-5-3-5 裁決比賽進行中之爭議，和警告比賽中不良行為的運動員。對行為表現 

       不當的運動員有權驅逐出場，不准參加比賽。 

4-5-3-6 在任何情況下，為確保扯鈴比賽順利進行，有權干涉比賽。若認為任何

項目的比賽經證明有失公平，應令重行比賽時，有權宣佈某項比賽結果

無效。 

4-5-4 主任裁判 

4-5-4-1 每一比賽場地，設主任裁判 1 人。主任裁判並兼任其中一組之裁判。 

4-5-4-2 分配技術組、藝術組、實施組裁判員的工作位置及職務。 

4-5-4-3 執行裁判長的指示。 

4-5-4-4 評分。 

4-5-4-5 綜合裁判員的評分及決定比賽成績。 

4-5-4-6 考核裁判員是否稱職。 

4-5-5 裁判員 

4-5-5-1 執行裁判長及主任裁判之指示。 

4-5-5-2 給予運動員評分。 

4-5-5-3 每一比賽場地置技術組裁判 1 至 2 人，藝術組裁判 1 至 2 人，實施組裁 

       判 1 至 2 人。 

4-5-6 會場管理 

4-5-6-1 比賽場地設會場管理 1 人。 

4-5-6-2 負責場地、清潔、事務性等工作。 

4-5-6-3 維持場內秩序。 

4-5-7 會場幹事 

     會場幹事為協助會場管理設備、器材、表格等事務性工作。 

4-5-8 紀錄員兼計時員 

4-5-8-1 每一比賽場地設記錄員兼計時員 1 人。 

4-5-8-2 依據運動員鈴轉動為起始計時點；運動員鈴停止運轉為終止計時點。 

4-5-8-3 登記各裁判員之判定成績。 

4-5-8-4 依規定計算運動員成績。 

4-5-9 檢錄員 

4-5-9-1 在每項比賽前應集合運動員，準備並檢查其資格。 

4-5-9-2 率隊進場及退場。 

4-5-10 報告員 

4-5-10-1 依照裁判長指示，將比賽組別、程序等有關資料報告給與賽運動員及觀 

        眾。 

4-5-10-2 報告比賽成績及有關比賽中之臨時情況。 

4-5-11 服務員 

      每一場地設服務員一人，收集各裁判評分表及其他有關服務工作。 

4-5-12 裁判員位置 



4-5-12-1 裁判員席位在比賽場地正面，各組裁判分開，其裁判席位，以能清晰 

        判別評分。 

4-5-12-2 如客觀需要，每位裁判員席位之間隔應有 1 公尺以上之距離。 

4-6 比賽內容及實施規定 

4-6-1 個人賽 

4-6-1-1 比賽器材應含雙頭鈴及單頭鈴，使用鈴數不限。 

4-6-1-2 雙頭鈴動作內容至少應包含：繞、跳、纏、拋、甩、迴轉、定點等動作。 

4-6-1-3 單頭鈴動作內容至少應包含：雷鳴大地、海底撈針、斗轉星移等動作。 

4-6-1-4 雷鳴大地應以鈴棍輕擦鈴盒使鈴能在地面繼續轉動；海底撈針則將雷鳴

大地轉動鈴，以鈴繩撈起；斗轉星移應將旋轉鈴打在手掌上，以手腕力

做個至少 360 度以上旋轉，並能繼續在手掌上轉動（至少 3 秒鐘）。 

4-6-1-5 動作時間為 3 分 30 秒至 4 分鐘；動作開始後，前 2 分鐘應使用具有鈴盒

（直徑 11-13 公分）、鈴目（8-10 孔）固定軸（鈴盒外緣不得另加任何附

套）之單頭及雙頭響鈴，未依規定施作者一律扣 10 分。其餘時間自由

發揮。﹝第一信號 2 分，第二信號 3 分 30 秒，第三信號為 4 分﹞。 

       逾時或時間不足者；所扣分數在實際得分數內扣除。 

       1.時間不足或超逾規定時間 5 秒內不扣分。 

       2.時間不足或超逾規定時間 10 秒內扣 5 分。 

       3.時間不足或超逾規定時間 15 秒內扣 10 分。 

       4.時間不足或超逾規定時間 1 分鐘以上者，取消比賽資格。 

4-6-1-6 運動員出界所作內容不計成績。 

4-6-2 雙人賽： 

4-6-2-1 動作內容至少應有：交換鈴、移位、互拋、二人一鈴繩、一鈴繩二鈴、 

       二鈴繩一鈴之動作，及富有協調默契之變化動作。 

4-6-2-2 交換鈴時，鈴應在頭部以下位置。互拋時，鈴之高度應超過頭部以上位 

       置。 

4-6-2-3 動作時間為 4 分 30 秒至 5 分鐘。動作開始後，前 2 分 30 秒，應使用具

有鈴盒（直徑 11-13 公分）、鈴目（8-10 孔）固定軸（鈴盒外緣不得另加

任何附套）之單頭或雙頭響鈴，未依規定施作者一律扣 10 分。其餘時

間自由發揮。﹝第一信號 2 分 30 秒，第二信號 4 分 30 秒，第三信號為

5 分﹞。 

       逾時或時間不足者；所扣分數在實際得分數內扣除。 

       1.時間不足或超逾規定時間 5 秒內不扣分。 

       2.時間不足或超逾規定時間 10 秒內扣 5 分。 

       3.時間不足或超逾規定時間 15 秒內扣 10 分。 

       4.時間不足或超逾規定時間 1 分鐘以上者，取消比賽資格。 

4-6-2-4 運動員出界所作內容不計成績。 

4-6-3 團體賽： 

4-6-3-1 動作內容至少應包含下列六項動作： 

一、 八人接龍：8 人一鈴成一橫列，由右或左之第一位，將鈴由頭部以上滾至 



              最後一位，再由最後一位將鈴拋回給最前一位。 

二、 遊龍戲鳳：每人都以一繩雙鈴或多鈴之方式，由第 1 位依次傳至第 8 

              位，再由第 8 位將雙鈴或多鈴同時拋出。 

三、 圓形移位：8 人成一圓形，8 鈴同時做高拋後向右﹝左﹞移一位接鈴，左 

              右各作一次（必須連續不得間斷）。 

四、 八人對拋：8 人為一橫列，8 鈴以每組二人對拋一次﹝組合方式自行配  

              對﹞。 

五、仙人過橋：長 6 公尺以上，至少應有一個鈴以上同時在一繩上滾動（除持

長繩者外，每人至少應放鈴一次）。 

六、一道彩虹：8 人成一橫列，8 人同時將鈴拋給右一人﹝或左一人﹞，第 8 

              位將鈴長拋至第一位。 

4-6-3-2 動作內容形式以隊形變化及富有團隊默契的相互換鈴，並應保持全隊人

數在場活動（仙人過橋除外）。 

4-6-3-3 動作時間為 5 分 30 秒至 6 分鐘；動作開始後，前 3 分鐘應使用具有鈴盒

（直徑 11-13 公分）、鈴目（8-10 孔）固定軸（鈴盒外緣不得另加任何附

套）之單頭或雙頭響鈴，未依規定施作者一律扣 10 分。其餘時間自由

發揮。﹝第一信號 3 分，第二信號 5 分 30 秒，第三信號為 6 分﹞。 

       逾時或時間不足者；所扣分數在實際得分數內扣除。 

       1.時間不足或超逾規定時間 5 秒內不扣分。 

       2.時間不足或超逾規定時間 10 秒內扣 5 分。 

       3.時間不足或超逾規定時間 15 秒內扣 10 分。 

       4.時間不足或超逾規定時間 1 分鐘以上者，取消比賽資格。 

 

4-7 評分標準 

    技術分---0 分至 30 分﹙採加分法﹚ 

    藝術分---0 分至 30 分﹙採加分法﹚ 

    實施分---0 分至 40 分﹙採減分法﹚ 

    技術分+藝術分+實施分=得分 

4-7-1 個人賽 

4-7-1-1 技術分 30 分 

       難度價值 10 分：鈴之旋轉與軌跡、位置、方向之變化。 

                      二鈴一繩難度為 0.2 分。三鈴一繩難度為 0.3 分。 

       身體動作難度要求 10 分：跳躍﹙姿勢優美、動作幅度﹚ 

                              穩定、速度 

                              柔軟、節奏 

                              活力 

       組合難度 10 分 

4-7-1-2 藝術分 30 分 

       基本編排 20 分：整體結構、編排、技巧變化。 

       特別藝術特點加分 10 分：鈴之技術運用最多加 3 分 



                              身體技術的運用最多加 3 分 

                              創意性最多加 4 分 

4-7-1-3 實施分 40 分 

       由裁判依選手失誤，違反規定、紀律、精神、態度及其實施規定分別扣 

       分。實施規定之扣分依其規定，失誤部分：動作每失誤一次扣 0.5 分﹝如

纏鈴、鈴落地等﹞。如實施內涵未符指定動作內容，凡不合規定者，每

一項扣 1 分；未做者，每一項扣 2 分（單頭鈴依雙頭鈴之規定扣分）；

動作開始後，前 2 分鐘未使用具有鈴盒（直徑 11-13 公分）、鈴目（8-10

孔）固定軸（鈴盒外緣不得另加任何附套）之單頭及雙頭響鈴者扣 10

分；違反規定、紀律、精神、態度欠佳者，每一項扣 1 分。 

4-7-2 雙人賽 

4-7-2-1 技術分 30 分 

       難度價值 10 分：鈴運轉之軌跡、位置、方向之變化。唯需二人用鈴之 

                      交換與配合。 

                      二鈴一繩難度為 0.2 分。三鈴一繩難度為 0.3 分。 

       身體動作難度要求 10 分：跳躍﹝姿勢優美、動作幅度﹞ 

                              穩定、速度 

                              柔軟、節奏 

                              活力 

       組合難度 10 分 

4-7-2-2 藝術分 30 分 

       基本編排 20 分：整體結構、編排、技巧變化。 

       特別藝術特點加分 10 分：鈴之技術運用最多加 3 分。 

                              身體技術的運用最多加 3 分。 

                              創意性最多加 4 分。 

4-7-2-3 實施分 40 分 

       由裁判依選手失誤，違反規定、紀律、精神、態度及其實施規定分別扣 

       分。實施規定之扣分依其規定，失誤部分：小失誤每次扣 0.5 分﹙其中

一人未做動作、纏鈴、鈴落地﹚；大失誤每次扣 1 分﹙雙人互動，兩鈴

以上纏鈴或落地﹚。如實施內涵未符指定動作內容，凡不合規定者，每

一項扣 1 分；未做者，每一項扣 2 分；動作開始後，前 2 分 30 秒未使用

具有鈴盒（直徑 11-13 公分）、鈴目（8-10 孔）固定軸（鈴盒外緣不得另

加任何附套）之單頭或雙頭響鈴者扣 10 分；違反規定、紀律、精神、

態度欠佳者，每一項扣 1 分。 

4-7-3 團體賽 

4-7-3-1 技術分 30 分 

       難度價值 10 分：鈴運轉之軌跡、位置、方向之變化。 

       身體動作難度要求 10 分：跳躍﹝姿勢優美、動作幅度﹞ 

                              穩定、速度、活力、柔軟、節奏 

       組合難度 10 分  



4-7-3-2 藝術分 30 分  

       結構編排 20 分：整體美、動作流暢、技巧變化。 

       特別藝術特點加分 10 分：鈴之技術運用最多加 2 分 

                              身體技術的運用最多加 2 分 

                              隊形變化最多加 3 分 

                              創意性最多加 3 分 

4-7-3-3 實施分 40 分 

       由裁判依選手失誤，違反規定、紀律、精神、態度及其實施規定分別扣 

       分。實施規定之扣分依其規定，失誤部分：小失誤每次扣 0.5 分﹙其中

一人未做動作、纏鈴、鈴落地﹚；大失誤每次最多扣 2 分（團體互動時，

四鈴以上纏鈴或落地）。如實施內涵未符指定動作內容，凡不合規定者，

每一項扣 1 分；未做者，每一項扣 2 分；未保持全隊在場活動者，每次

扣 2 分；動作開始後，前 3 分鐘未使用具有鈴盒（直徑 11-13 公分）、鈴

目（8-10 孔）固定軸（鈴盒外緣不得另加任何附套）之單頭或雙頭響鈴

者扣 10 分，違反規定、紀律、精神、態度欠佳者，每一項扣 1 分。 

4-8 評分方法及名次判定 

4-8-1 比賽由技術組、藝術組、實施組裁判員擔任評分，以其各組的二位裁判分   

     數，相加平均之分數為其得分。如客觀事實需要，各組裁判僅一人時，則  

     依其裁判分數為其得分。 

4-8-2 每一組別及其項目之裁判人員和人數及場地必須相同。 

4-8-3 時間不足或逾時之扣分，由計時員宣佈，並於登記各裁判員判定成績所得  

     總分扣減之。  

4-8-4 名次判定及成績相等之名次判定 

4-8-4-1 以「評分方法」規定給分，按選手得分之高低，決定優勝名次之先後。 

4-8-4-2 選手比賽成績相同，以技術組裁判所評分數相比較，高者為勝。如再相 

       同，以藝術組裁判所評分數相比較，高者為勝。如再相同，以實施組裁 

       判所評分數相比較，高者為勝。如再相同，以主任裁判所評分數相比較， 

       高者為勝。如再相同，則名次並列。 

4-9 比賽方式 

    比賽賽序區分預賽、決賽。預賽時錄取該比賽最優頒獎隊、組、人數，於 

    決賽時再評定成績，以決賽成績判定其名次﹝預賽成績不列入計算﹞。如 

    參加隊數、人數不多，得直接決賽。 

4-10 其他 

4-10-1 動作訊號 

      與賽運動員不得先行運鈴，須待主任裁判員信號開始動作，如搶先動作， 

      第一次制止並警告，第二次再犯時取消資格。計時之開始，以運動員鈴 

      轉動為起始計時點；而計時之終止，則以運動員鈴停止運轉為終止計時

點。 

4-10-2 參加比賽者，每組之賽次以編排同一場地及同組裁判為原則。在決賽時， 

      由預賽得分數低者依序出賽。 



4-10-3 比賽過程中，若有配合鈴以外其他器材之動作每次扣二分。 

4-10-4 個人賽、雙人賽、團體賽之所有預備扯鈴均應擺放在比賽場地邊線外，拿 

      取預備鈴時腳不能誇出邊線，比賽場地內不得擺放扯鈴，否則以違反規 

      定處理（每放一個鈴或誇出邊線一次扣 0.5 分）。 



民俗體育丙級教練術科測驗-扯鈴招式測驗(三選一) 

    #限時三分鐘，碰到器材開始計時、器材放地上離開器材計時終止 

第一套： 

1.地上起鈴 

2.開線亮相(3秒) 手拉開，鈴高於肚子，手低於頭頂 

3.魚躍龍門(1組) 

4.蜻蜓點水(1下) 

5.基礎拋鈴(1下) 準備時，手低於肩膀，鈴低於肚子。鈴拋高過頭，接鈴時，右手高 

6.猴子翻跟斗(1下) 

7.金蟬脫殼(1次) 上架時，扯鈴不能碰到線 

8.金雞上架(3秒) 

9.大衛魔術 

第二套 

1.手轉起鈴(2秒) 需要「單手持鈴」靜置 2秒 

2.逆繞手+雙點水(1組) 

3.仰觀星斗(1組) 流程需要一致 

4.點水+放棍(1次) 接棍子時，需完整看到棍頭與棍尾 

5.東京鐵塔(3秒) 需使用丟棍的方式，接棍子時需完整看到棍頭與棍尾，棍頭碰觸 

 開始計時 

6.蜻蜓點水兩下(左右 2組) 總共有 8下點水，左右互換過程中不能停頓 



7.甩竿半圈(1次) 需在擺動過程中，接到棍子 

8.蜘蛛結網(彈 3下) 結網狀態做完三次「拋」與「接」 

9.基礎拋鈴(10下) 每一次準備手低於肩，鈴低於肚。拋鈴比頭高，右手掌高接鈴 

10.鳳凰離手(1次) 

第三套 

1.手拋起鈴(1次) 需要拋高過頭 

2.左右調鈴(1組) 先逆時針，調鈴到背對畫面；再逆時針調鈴到背對畫面。 

過程可以停頓、加速。 

3.金雞飛渡(4下) 扯鈴不得被線纏到 

4.左右彈跳(繞手)(4下) 扯鈴需拋高離線 

5.抬頭望月(5秒) 線要拉直，鈴需高過眼睛 

6.鷂子翻身(1次) 一次完成，不能分段 

7.點水 2放棍 2(1組) 點水完全解開，線不得碰棍子，才能接線；接棍時，需完整 

                    看到棍頭與棍尾 

8.繞腳(10下) 建議多繞 2下 

9.小拋鈴(10下) 扯鈴需在右側，不得高於頭頂 

10.拋鈴上手(2秒) 肩膀以上接到扯鈴持續 2秒 

影片連結 https://www.youtube.com/watch?v=SZzNK_OB5fA 

 

 



     民俗體育丙級教練術科測驗-跳繩招式測驗 

1.空迴旋-單手前甩 

2.空迴旋-單手左右甩 

3.空迴旋-單手上甩 

4.空迴旋-雙手左右甩 

5.空迴旋-八字空迴旋 

6.空迴旋-空迴旋纏繞 

7.前跳一迴旋 

8.前跳二迴旋 

9.前跳-兩跳一迴旋 

10.前跳-開叉跳 

11.前跳-蹲跳 

12.前跳-開合跳 

13.前跳-弓步跳 

14.前跳-單腳跳 

15.前跳-跑步跳 

16.後跳一迴旋 

17.後跳兩跳一迴旋 

18.後跳開叉跳 

影片連結 https://www.youtube.com/watch?v=y6X4AiqR4XI 



民俗體育丙級教練術科測驗-踢毽招式測驗 

小武動作 

踢、拐、膝、踶、豆、勾 

影片連結 https://www.youtube.com/watch?v=9oAU8hCaQ_M 
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健康與體育領域課程方案－「武」「鈴」高手  

宜蘭縣羅東鎮成功國民小學 魏士欽，周美秀，黃慶恩 

壹、創意課程背景 

    民俗體育包羅萬象，舉凡可以運用於在國民小學體育教學的項目繁多，例如跳繩、 

踢毽、扯鈴、放風箏、滾鐵環、打陀螺、踩高蹺、舞龍、舞獅、宋江陣........等等。

但是真正落實於國小體育教學現場中的項目，卻較為缺乏。民俗體育之發展有其歷史及

優美之型態相較於其他競技運動，應該還有更寬廣的發展空間，各校可因教學場地、設

備、器材、師資、社會資源.......等條件而制宜，選擇具有運動價值，民俗意義以及

教育傳承，地方特色的教材，編擬適合學校體育發展之特色課程，輔以樂趣化、活潑化

及創思性之原則，以更能豐富國小民俗體育教學內涵。 

貳、創意課程之設計 

一、課程目標： 

（一）「薪傳」：傳承民俗體育教學，發揚武藝文化。 

（二）「傳藝」：體驗武術及扯鈴課程，學習民俗體育技法。 

（三）「藝獻」：透過各種適當之表演機會，展現學習成果。 

二、協同教學領域：藝術與人文領域、綜合領域 

三、融入議題：環保教育 

四、方案適用年級：高年級 

五、設計架構圖：    

                       ＊課程目標＊ 

 

 

 

 

                   

                   

 
 

                        ＊單元活動＊ 

 

一、民藝之美 

 

二、線上精靈 

 

三、耀武揚威 

四、粉墨登場 

融入議題 
環保教育 

   薪傳       －＞       傳藝      －＞      藝獻 

 

課程 

方案 

： 

「武」

「鈴」 

高 

手 
 

 

協同領域 
 藝術與人文 

  綜合領域 

民俗 

 

傳承 
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六、課程方案表 

本方案係依以下之課程規劃表（表一）說明能力指標及教學目標設計之理念， 

並配合活動單元表（表三）及課程內涵分析表（表二），進行本方案「武」「鈴」 

高手教學活動程之設計（表四）。 

表一  課程規劃表 

方案名稱 「武」「鈴」高手 

設計者 
成功國小  

魏士欽，周美秀，黃慶恩 
適合年級 國小高年級 

教學時間 16週，640分鐘 教材來源 自編 

協同領域 藝術與人文領域、綜合領域、環保教育 

主要 

能力 

指標 

健康與體育 

 1-2-2  應用肢體發展之能力，從事適當的身體活動。 

 3-2-1  表現出對簡單動作的控制能力。 

 3-2-2  在遊戲或簡單比賽中表現出使用器材的動作技巧。 

 3-2-3  表現出結合系列動作技能及操作器材的能力。 

 3-2-4  在活動中表現身體的協調性。 

 3-2-5  在活動練習中應用各種策略以增進表現。 

 3-2-6  瞭解各項運動規則，參與比賽，表現最佳運動技能。 

 4-2-5  透過各種運動瞭解本土與世界文化。 

協同領域 

對應能力 

指標 

藝術與人文領域 

 1-3-1 探索各種不同的藝術創作方式，表現創作的想像力。 

 1-3-3 嘗試以藝術創作的技法、形式，表現個人的想法和情感。 

 2-3-8 以正確的觀念和態度欣賞各類型的藝術展演活動。 

 3-3-1比較本地與其他地區文物、古蹟及民俗文物，並說明其文化特色。 

 3-3-2參與藝術活動瞭解本國社會中不同的文化特質。 

綜合領域 

 1-3-4 舉例說明社會中的各種文化活動，並分享自己參與這類活動的體驗。 

 3-2-2 參加團體活動，了解自己所屬團體的特色，並能表達自我以及與人溝通。 

 3-3-4 認識不同的文化，並分享自己對多元文化的體驗。 
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表二  課程內涵分析表 

設計理念及教材分析 

設計 

理念 

   發揚民俗體育精神「薪傳」傳統文化，並藉由多元而活潑的教學設計「傳藝」民

俗體育技法，以期孩子能「藝獻」於適當場合，讓師生及家長共同欣賞學習的成果。 

課程 

架構 

     整體方案架構之設計共分為四個部份： 

 一、民藝之美：透過自製環保獅頭及彩繪扯鈴的活動體驗民俗文化。 

 二、耀武揚威－獅輩秀：常用基本拳術步伐及舞獅套路指導。 

 三、線上精靈－舞春風：扯鈴基礎六招及花式扯鈴練習。  

 四、粉墨登場：應用學習之武術及扯鈴技法於適當場合表演。 

教 

學 

目 

標 

一、認知 二、情意 三、技能 

1-1 能體驗民俗體育之美。 

1-2 能瞭解民俗體育規則。 

1-3 能熟悉民俗體育技法。 

1-4 能理解學習課程活動 

    之內涵。 

1-5 能知道環保與健體領 

    域之重要性。 

1-6 能發揮小組巧思創意。 

2-1 能欣賞他人表演並給 

    予適時鼓勵。 

2-2 能尊重他人演出及創 

    作心得。 

2-3 能融入社區展演，促進 

    個人與社區之關係。 

2-4 能探索民俗體育創新 

    之技法。 

2-5 能透過小組合作，建立 

    團隊精神觀念。 

2-6 能省思個人或小組學     

    習情形之優缺，並加以 

    檢討改進。 

3-1 能實際操作課程所教 

    授之民俗體育技法。 

3-2 能發表學習民俗體育 

    之心得或感想。 

3-3 能結合不同領域課程或 

    議題，創作新的技法。 

3-4 能實踐學習之技法，應 

    用於適當場合及發表。 

3-5 能表現積極學習之興 

    趣和態度。 

3-6 能認真參與活動，爭取 

    個人或小組榮譽 

 

表三  活動單元表 

活動名稱 節數 十大基本能力 主要教學活動 教學資源  

一、民藝之美 2 
文化學習與 

國際理解 

 1、環保獅頭製作（1節） 

 2、創意扯鈴彩妝（1節） 

色紙、剪刀、膠水、 

保麗龍、塑膠繩 

二、耀武揚威－ 

    獅輩秀 
6 主動探究與研究 

 1、少林武功蓋天下（4節） 

 2、祥獅獻瑞慶豐年（2節） 
自製獅頭、鑼鼓 

三、線上精鈴－ 

    舞春風 
6 欣賞表現與創新 

 1、線上精鈴（4節） 

 2、魔法舞鈴（2節） 

扯鈴、雨傘、呼拉圈、 

羽球拍、掃把 

四、粉墨登場 2 
尊重、關懷與 

團隊合作 

1、校內展演（1節） 

2、社區聯演（1節） 

宣傳海報、獅頭、扯鈴 

雨傘、呼拉圈、 

羽球拍、掃把 
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表四  教學活動設計表 

  活動一：民藝之美（實施節數：2節） 

教學目標 教  學  實  施  流  程 
教學 

資源 
評量 

 

 

 

 

 

1-1 

 

 

 

 

1-4 

 

 

 

 

 

 

1-5 

1-6 

 

 

 

 

2-2 

 

 

2-2 

 

 

 

一、準備活動 

    教師準備扯鈴及獅頭，學生準備世界民俗童 

    玩資料（書面、筆記或其他形式）、保麗龍、 

    美工用品（色紙、剪刀、膠水、塑膠繩等） 

 

二、發展活動 

（一）引起動機：教師以舞獅並搭配敲鑼打鼓 

      方式開場，以引起學生興趣。另外配合 

      花式扯鈴表演，吸引學生目光。 

（二）主要活動： 

1、民俗童玩發表－ 

   請各小組輪流報告世界民俗童玩之資料 

   ，並說明其特色與玩法。 

2、彩妝變變變－ 

（1）彩繪扯鈴： 

   利用扯鈴做彩妝，創作屬於自己的個人 

   化扯鈴，並發表創作心得。 

（2）環保獅頭製作： 

    響應環保，利用保麗龍材料，搭配其他 

    裝飾用品，由小組創作「獅頭」，以配 

    合後續學習活動。 

 

三、綜合活動 

（一）彩妝扯鈴展示： 

      由每人發表裝飾後的扯鈴，並發表創作心 

      得。由全班票選最有創意的彩妝扯鈴。 

（二）環保獅頭展示： 

      由小組發表各組所作之獅頭，並發表創作 

      心得。並由全班票選最有創意之獅頭。 

  ───────第一、二節完─────── 

扯鈴 

獅頭 

世界民俗

童玩資料

保麗龍 

美工用品 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能確實蒐集資

料並口頭發表 

（口語評量） 

 

能發揮創意彩

繪扯鈴 

（實作評量） 

 

能利用環保材

料製作獅頭 

（實作評量） 

 

 

 

能口頭發表創

作心得 

（口語評量） 

 

 

 

 

 

 

 

 



5 

活動二：耀武揚威獅輩秀（實施節數：6節） 

教學目標 教  學  實  施  流  程 
教學 

資源 
評量 

 

 

 

 

1-1 

 

 

 

 

1-4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2-2 

3-6 

 

 

 

 

 

 

 

第一節 

ㄧ、準備活動 

    教師準備武術 vcd及其他相關練習道具。學 

    生於課前行暖身操活動，避免練習時受傷。 

二、發展活動 

（一）引起動機： 

      教師播放國術相關影片並展示「武功秘 

       笈」引發學生興趣。 

 （二）主要活動：  

   教師指導「武功秘笈」小書製作，除呈現招 

   式名稱外並註明主要動作要領。 

   「武功秘笈」內容：基本武術常用步伐介紹 

  1、馬步：腳張開，身體挺直。 

  2、弓箭步：前腳垂直，後腳直。 

  3、獨立步：要平衡，支撐腳要直。 

  4、仆步：落腳後跟，前腳伸直。 

  5、正溜腿：踢高伸直，身體挺直，不抬腳跟。 

  6、外擺腿：同手又同腳。 

  7、內擺腿：不同手又不同腳。 

  8、單拍腳：拍手又拍腳。 

  9、弓箭步推掌：側身腳直手伸直。 

 10、馬步架拳手：垂直 90度，成「卐」字形。 

 11、馬步交叉手：手在頭上交叉。 

 12、馬步平打拳：手要打平，與肩同側。 

 13、弓箭步勾摟手推掌：前手推直，後手要勾。 

 14、獨立步穿掌：左手壓，右手穿。 

＊學生製作時，教師課間巡視並給予適時指導。 

  三、綜合活動 

（一）作品發表：請小朋友展示創作之「武功秘 

      笈」，並給予優良作品，適當鼓勵。 

（二）歡呼解散，交代下次上課所需用品。 

   ───────第一節完─────── 

第二節 

ㄧ、準備活動 

    教師準備武術 vcd及其他相關練習道具。學 

    生於課前行暖身操活動，避免練習時受傷。 

武術 vcd 

武術小書 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能掌握要領

製作小書 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能口頭發表

創作之作品 

（實作及口

語評量） 
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1-2 

 

 

 

3-1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2-6 

3-5 

3-6 

 

 

 

 

 

 

 

1-1 

 

 

 

 

1-3 

3-1 

 

 

 

 

 

二、發展活動 

（一）引起動機： 

       教師展示「武功秘笈」小殊優良作品並 

       說明本節授課內容及簡易武術規則，同時示 

       範基本武術常用步伐。 

 （二）主要活動： 

   活動名稱：少林武功蓋天下－基本拳術步伐 

   教師依序動作順序指導 

   1、馬步      8、單拍腳 

   2、弓箭步    9、弓箭步推掌 

   3、獨立步   10、馬步架拳手 

   4、仆步     11、馬步交叉手 

   5、正溜腿   12、馬步平打拳           

   6、外擺腿   13、弓箭步勾摟手推掌 

   7、內擺腿   14、獨立步穿掌            

 ＊學生實際練習，教師課間巡視，針對動作有 

    誤的部分給予指正。 

三、綜合活動 

（一）小組示範：將全班分成 3-4組，由小組示 

      範基本拳術步伐，表現優良者給予鼓勵。 

（二）歡呼解散，交代下次上課所需用品。 

───────第二節完─────── 

第三節 

ㄧ、準備活動 

    教師準備薄木板、訓練軟墊及其他相關練習 

    道具。學生於課前行暖身操活動，避免練習 

    時受傷。 

二、發展活動 

（一）引起動機： 

       教師以手劈薄木板之動作，吸引小朋 

       友學習興趣。 

 （二）主要活動： 

   活動名稱：少林武功蓋天下－彈踢 v.s劈掌 

   教師示範動作，依序指導 

1、馬步正拳：兩人拿一個軟墊。另一人站穩馬 

   步，正拳出手打板子。 

2、弓箭步衝拳：兩人拿一個板子。另一人上弓 

   箭步衝拳（同手同腳），出手打板子。 

  ＊1動和 2動可結合：弓、馬步轉換練習。 

 

武術 vcd 

武術小書 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

薄木板 

訓練軟墊

其他相關

練習道具 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能確實做出

武術動作 

（實作評量） 

 

 

 

 

 

 

 

 

能欣賞他人

演出 

 

 

 

 

能小組共同

示範 

 

 

 

 

 

能確實做出

武術動作 

（實作評量） 
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2-6 

3-6 

 

 

 

 

 

 

 

 

1-1 

 

 

 

 

 

 

 

3-1 

 

 

 

 

 

 

 

 

3、獨立步彈踢：上左腳踢右腳，定腳平衡。練   

   習踢板。 

  ＊1動、2動、3動可合併：弓、馬步踢腳平衡 

    練習。 

4、仆步穿掌：兩人拉一條線，另一人以左腳滑 

   出，頭從線中穿過，轉成弓箭步起身。 

5、馬步切掌：由馬步起勢，以右手自上往下切 

   掌。可左右手互換練習 

6、弓箭步劈掌：由弓箭步起勢，以右手橫劈至 

   左方。可左右手互換練習。 

   ＊5動和 6動可結合：弓、馬步劈切掌練習。 

＊學生實際練習，教師課間巡視，針對動作有 

  誤的部分給予指正。 

三、綜合活動 

（一）遊戲：百步穿揚 

   1、利用弓箭步及飛盤比賽射遠，以小組進行 

      比賽，以最遠者為優勝。 

   2、利用掃堂腿將地上的飛盤掃出，以掃出作 

      多紙張的小隊為優勝。 

（二）歡呼解散，交代下次上課所需用品。 

───────第三節完─────── 

第四節 

ㄧ、準備活動 

    教師準備武術 vcd、刀劍棍譜學習單、練習 

    棍數根及其他相關練習道具。學生於課前進 

    行暖身操活動，避免練習時受傷。 

二、發展活動 

（一）引起動機： 

      教師播放有關刀棍教學之國術影片，並 

      實際操演，讓小朋友欣賞。 

（一）主要活動： 

  活動名稱：少林武功蓋天下－刀光劍影 

  教師示範動作，依序指導 

   1、刀劍棍譜彩繪 

      指導學生利用彩色筆或其他著色用品， 

      將刀劍棍譜予以著色。 

   2、基本棍練習： 

    （1）劈棍 

    （2）點棍 

    （3）蓋棍 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

武術 vcd 

刀劍棍譜

學習單 

練習棍 

其他相關

練習道具 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能於遊戲中

進行學習 

（遊戲評量） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能發揮創意

進行彩繪 

 

能確實做出

武術動作 

（實作評量） 
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2-2 

3-5 

 

 

 

 

 

 

 

1-1 

 

 

 

3-1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    （4）雲棍 

    （5）平掃棍 

＊學生實際練習，教師課間巡視，針對動作有 

  誤的部分給予指正。 

三、綜合活動 

（一）作品展示：請小朋友展示彩繪之「刀棍劍 

      譜」，並給予優良作品，適當鼓勵。 

（二）歡呼解散，交代下次上課所需用品。 

───────第四節完─────── 

第五節 

ㄧ、準備活動 

    教師準備武術 vcd、獅頭。學生準備事前製 

    作之環保獅頭，另需於課前行暖身操活動， 

    避免練習時受傷。 

二、發展活動 

（一）引起動機： 

      教師示範舞獅套路，並配合鑼鼓，以熱 

      鬧氣氛。 

 （二）主要活動： 

       活動名稱－我最「獅」輩秀 

  教師示範動作，依序指導 

  1、舞獅基本步伐： 

  ＊起勢－ 

（1）左右 

（2）左右左 

（3）右左右 

（4）左右 

＊換邊－ 

（1）右左右 

（2）左右 

（3）上左腳，退右腳 

（4）抬右腳蹲下， 

（5）舔腳，內外中各舔ㄧ下 

（6）起立，換邊。（循環ㄧ次） 

＊收勢－右左右，獅頭拉高，拜三下結束。 

2、敲鑼打鼓 

（以手敲拍地代表擊鼓，鑼鈸則以拍手代表） 

＊鼓節奏：1是左手，2是右手 

11212 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

武術 vcd

獅頭 

環保獅頭 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能展示製作

成品 

（實作評量） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能確實做出

舞獅動作 

（實作評量） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能依節奏做

出敲鑼鼓鈸 

 之動作 
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2-4 

2-6 

3-5 

3-6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1-1 

1-4 

 

 

2-5 

3-1 

3-5 

3-6 

11212 

11212 

1212，循環 

＊鑼節奏：口唸節奏，畫橫線之節奏再敲鑼 

1 2 3 

1 2 3 

1 2 3 4 5 

1 2 1 、 1 2（頓號表示停一拍） 

1 2 3 4 5 6 7，循環 

＊鈸節奏：口唸節奏，並依節奏敲鈸 

123 

123 

1234567 

121、12（頓號表示停一拍） 

1234567，循環 

三、綜合活動 

（一）情境表演： 

      指導學生發揮創意，由小組利用自製環保 

      獅頭表演生活情境。例如： 

  1、見面打招呼。(可用腳、臀、肩.....等) 

  2、自創舞耍動作。(上下、左右、轉身) 

  3、睡覺、打瞌睡、抓癢、玩耍。 

  4、或其他情境動作。 

（二）歡呼解散，交代下次上課所需用品。 

───────第五節完─────── 

第六節 

ㄧ、準備活動 

    教師準備武術 vcd、獅頭。學生準備事前製 

    作之環保獅頭，另需於課前行暖身操活動， 

    避免練習時受傷。 

二、發展活動 

（一）引起動機：教師已故師說明舞獅的由來 

      典故，並提問相關問題。 

 （二）主要活動： 

       活動名稱－祥獅獻瑞慶豐年 

   教師設計舞獅過關遊戲競賽，將所學習之舞 

   獅技巧融入遊戲，以利小朋友增加學習印象 

  。本活動之進行需請其他教師進行協同指導。 

1、雙獅搶珠－ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

武術 vcd

獅頭 

遊戲器材 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能以小組合

作發揮創意 

（實作評量） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能於遊戲中

應用所學 

（遊戲評量） 
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   全班分成兩組，進行比賽跑到前方十公尺處 

   目標物往上跳碰觸球後折返接下ㄧ位依序進 

   行。最快者為優勝。 

2、翻滾接力－ 

   分兩組競賽並各站於相對兩側，由左方同學 

   先行跑到中點，背部著地屈身翻拿起獅頭， 

   將獅頭交給下ㄧ位，依序進行，最快之小組 

   為優勝。 

3、疊羅漢－ 

   三人一組。兩人交叉手，ㄧ人持獅頭坐於前 

   述兩人交叉手之中間，起身走至前方十公尺 

   目標物繞圈折返，依此進行。最快者為優勝。 

三、綜合活動 

（一）心得發表：請小朋友踴躍發表遊戲心得。 

      並簡略說明舞獅的由來典故。 

（二）歡呼解散，交代下次上課所需用品。 

───────第六節完─────── 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能口頭發表 

（口語評量） 
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活動三：線上精鈴舞春風（實施節數：6節） 

教學目標 教  學  實  施  流  程 
教學 

資源 
評量 

 

 

 

 

 

 

1-1 

 

 

 

 

 

 

1-2 

 

 

3-1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2-5 

第一節 

ㄧ、準備活動 

    教師準備扯鈴、剪刀、紅色尼龍線、扯鈴教 

    學影片，學生自備扯鈴，並於課前行暖身操 

    活動，避免練習時受傷。 

二、發展活動 

（一）引起動機： 

      教師播放扯鈴教學影片並輔以教師花式 

      表演，引起學生興趣。 

（二）主要活動： 

      介紹運鈴、調鈴及基本六招共分四節教授。 

      本節為運鈴及調鈴學習課程。 

      單元名稱： 

     「線上精鈴 part1－上下其手 v.s左右為難」 

    教師講述扯鈴的來源典故及簡易規則，並以扯 

    鈴教學影片內容為主要講解說明。 

    教師指導上下運鈴及調鈴方法，步驟如下： 

 1、上下其手－上下運鈴 

 （1）先運鈴，調鈴使鈴平穩。 

 （2）鈴拉動後，先以右手出力，再運用右手 

     手臂力將鈴以上下來回方式拉扯，讓鈴 

     能快速的轉動。 

 （3）運鈴時需注意重心及方向的穩定。 

 2、左右為難－左右調鈴 

 ＊左方向調鈴： 

 （1）運鈴後，使鈴產生穩定的速度，並拉高左手。 

    （2）右手鈴棍下降至鈴邊位置。 

    （3）以右棍擦內鈴邊，人隨鈴往左走，即可使 

         鈴左轉。 

 ＊右方向調鈴： 

 （1）運鈴後，使鈴穩定，並拉高左手。 

 （2）右手鈴棍下降至鈴邊位置。 

 （3）以右棍擦外鈴邊，人隨鈴往右走，即可使 

      鈴右轉。 

 ＊學生實際練習，教師課間巡視，並針對運鈴 

   的方法有誤的學生，分析其失敗的原因，並 

   儘可能逐一指導。 

三、綜合活動 

（一）操作示範 

扯鈴 

剪刀 

尼龍線 

扯鈴教學

影片 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能口頭發表

問答內容 

（口語評量） 

 

能正確做出

動作要求 

（實作評量） 
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      學生示範練習結果，教師針對學生示範情形， 

      進行講解。 

（二）運鈴比賽 

     將全班分成 4組，每組約 6-8人，進行運 

     鈴接力比賽。比賽進行中必須持續運鈴， 

     才能交給下ㄧ位同學。若中間有鈴停止情 

     形，則必須原地起鈴才能繼續進行。 

（三）歡呼解散，交代下次上課所需用品。 

───────第一節完─────── 

第二節 

ㄧ、準備活動 

    教師準備扯鈴、剪刀、紅色尼龍線、扯鈴教 

    學影片或分解動作圖示學生自備扯鈴，並 

    於課前行暖身操活動，避免練習時受傷。 

二、發展活動 

（一）引起動機： 

      成語故事－教師以動物成語聯想引導學 

      生認識「金蟬脫殼」及「螞蟻上樹」的 

      典故，並說明本節課主要教學內容。 

（二）主要活動： 

      本節為基礎六招之第一式及第二式， 

      單元名稱為： 

   「線上精鈴 part2－金蟬脫殼 v.s螞蟻上樹」 

    教師指導金蟬脫殼的動作要領，步驟如下： 

  1、金蟬脫殼 

  （1）運鈴後，使鈴運轉平穩。  

  （2）用右手棍牽引著鈴繩。 

  （3）自左手棍前從內向外繞一圈過鈴。 

  （4）再由左棍外側向內繞二圈。 

  （5）兩棍將鈴繩一放，回復原姿勢。 

 2、螞蟻上樹 

  （1）運鈴後，使鈴運轉平穩。 

  （2）等鈴運穩後，以身體站立或弓箭步。 

  （3）右手在下，左手在上，並將鈴繩拉直。 

  （4）雙手用力拉緊鈴繩，鈴自動往上。 

  （5）再放鬆鈴繩，則鈴會自動下降。 

（6）鈴速需穩定，不可太慢。 

     學生實際練習，教師課間巡視，並針對操作 

    的方法有誤的學生，分析其失敗的原因，並 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

扯鈴 

剪刀 

尼龍線 

扯鈴教學

影片 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能在遊戲中 

，培養默契 

（遊戲評量） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能確實做出

動作之要求 

（實作評量） 
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    儘可能逐一指導。 

三、綜合活動 

（一）示範發表 

      學生示範練習結果，教師針對學生示範 

      情形，進行講解。 

（二）「看誰脫的多」－ 金蟬脫殼多次賽： 

       分小組競賽，比賽哪一組能在規定時間內 

       完成金蟬脫殼最多之小組為優勝。若中途 

       失敗者需重來。 

（三）歡呼解散，交代下次上課所需用品。 

───────第二節完─────── 

第三節 

ㄧ、準備活動 

    教師準備扯鈴、剪刀、紅色尼龍線、扯鈴教 

    學影片或分解動作圖示，學生自備扯鈴，並 

    於課前行暖身操活動，避免練習時受傷。 

二、發展活動 

（一）引起動機： 

      成語故事－教師以動物成語聯想引導學 

      生認識「金雞上架」及「平沙落雁」的 

      典故，並說明本節課主要教學內容。 

 （二）主要活動： 

   線上精鈴 part3－金雞上架 v.s平沙落雁 

   教師指導本單元招式的動作要領，步驟如下： 

 1、金雞上架 

 （1）先運鈴及調鈴平穩後將身體右轉。 

 （2）解鈴後採單腳高跪之姿勢。 

 （3）以兩手的腕力將鈴繩上之鈴彈起。 

 （4）讓鈴軸滑落至右手所持之鈴棍，左手鈴棍 

      則往上舉。 

 （5）讓鈴在右手的鈴棍上停留轉動約數秒後再 

      收鈴。要訣：左右手將線拉緊，使繩成一 

      斜直線；右大拇指輕扣鈴棍。 

 2、平沙落雁 

 （1）運鈴使鈴平穩。 

 （2）鈴挑起後，右手將鈴繩繞圈。 

 （3）順勢從外鈴邊將鈴勾接住。 

 （4）重複動作多套鈴幾次。 

  ＊學生實際練習，教師課間巡視，並針對操作方 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

扯鈴 

剪刀 

尼龍線 

扯鈴教學

影片 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能仔細欣賞

他人的演出 

 

 

 

遊戲評量 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能確實做出

動作之要求 

（實作評量） 
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    法有誤的學生，分析其失敗的原因，並儘可能 

    逐一指導。 

三、綜合活動 

（一）示範發表 

      學生示範練習結果，教師針對學生示範 

      情形，進行講解。 

（二）金雞飛渡游戲 

      將全班分成四組競賽，做金雞上架之動 

      作，以走或跑的方式，將鈴帶至前方五公 

      尺之籃子中；中途掉落之鈴即算失敗。在 

      各組均完成遊戲後，計算籃子中的鈴數， 

       以最多者為優勝。 

（三）歡呼解散，交代下次上課所需用品。 

───────第三節完─────── 

第四節 

ㄧ、準備活動 

    教師準備扯鈴、剪刀、紅色尼龍線、扯鈴教 

    學影片或分解動作圖示，學生自備扯鈴，並 

    於課前行暖身操活動，避免練習時受傷。 

二、發展活動 

（二）引起動機： 

      成語故事－教師以動物成語聯想引導學 

      生認識「大鵬展翅」及「直上青天」的 

      典故，並說明本節課主要教學內容。 

（二）主要活動： 

  線上精鈴 part4－大鵬展翅 v.s直上青天 

  教師指導本單元招式的動作要領，步驟如下： 

 1、大鵬展翅 

 （1）先運鈴及調鈴使鈴平穩。 

 （2）右腳向右踏出一步，手中鈴棍成一直線。 

 （3）以線勾挑鈴心，讓鈴於空中短暫停留。 

 （4）右手由上前方向下繞圈，右手鈴線接鈴。 

 （5）接鈴後再將鈴小拋至空中，重複接拋幾 

      次，連續做到熟練為止。 

 2、直上青雲 

 （1）運鈴後，使鈴運轉平穩。  

 （2）鈴往上做垂直的拋出。  

 （3）線拉直，雙手以斜接方式接鈴，右手高 

      左手低。 
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 ＊學生實際練習，教師課間巡視，並針對操作 

   的方法有誤的學生，分析其失敗的原因，並 

   儘可能逐一指導。 

三、綜合活動 

（一）示範說明：學生示範練習結果，教師針對 

      學生示範情形，進行講解。 

（二）遊戲：拋鈴大會串 

      全班分成若干組，在規定時間完成最多拋 

      鈴數之小組為優勝。 

（三）歡呼解散，交代下次上課所需用品。 

───────第四節完─────── 

第五節 

ㄧ、準備活動 

    教師準備扯鈴、剪刀、紅色尼龍線、扯鈴教 

    學影片或分解動作圖示。學生自備扯鈴，並 

    於課前行暖身操活動，避免練習時受傷。 

二、發展活動 

（一）引起動機： 

       教師表演基礎六招連貫花式，並說明本 

       節課活動內容，主要以複習基礎六招並 

       以遊戲闖關方式進行。 

 （二）主要活動： 

       活動名稱：「線上精鈴闖天關」 

   教師事先將全班分為 3組，並發給每組一張 

   闖關卡，必須經過 3關之招式考核並概略說 

   明考核招式之成語故事，才能獲得榮譽卡。 

   本活動進行需請其他教師進行協同指導。 

    第一關：一閃一閃亮「金」「金」 

           【金蟬脫殼、金雞上架】 

    第二關：倚天屠龍記 

           【螞蟻上樹、直上青雲】 

    第三關：一箭雙鵰 

           【平沙落鹽、大鵬展翅】 

三、綜合活動 

（一）頒獎：以最快獲得 3張榮譽卡之小隊為第 

     一名，依序為第二名、第三名。獲獎之小 

     隊均贈與適當之學用品，以資鼓勵。 

（二）歡呼解散，交代下次上課所需用品。 

───────第五節完─────── 
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能依規則說

明確實做出
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（遊戲評量） 
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第六節 

ㄧ、準備活動 

    教師準備扯鈴 vcd、雨傘、掃把、呼拉圈、 

    羽球拍等道具。學生於課前行暖身操活動， 

    避免練習時受傷。 

二、發展活動 

（一）引起動機： 

      教師以雨傘、掃把及呼拉圈等道具示 

      範，引起學生興趣。 

（二）主要活動： 

      活動名稱：「魔法舞鈴」。教師將全班分成四 

      組進行分站練習。 

      1、雨  傘 

      2、掃  把 

      3、呼拉圈 

      4、羽球拍 

三、綜合活動 

（一）示範表演：由各小組抽籤決定表演道具， 

      並發揮創意之招式。 

（二）心得發表：由全體同學自由發表本節課心 

得並能說出與扯鈴基本六招之關係。 

（三）歡呼解散，交代下次上課所需用品。 

───────第六節完─────── 

 

扯鈴 

剪刀 
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扯鈴教學

影片 
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活動四：粉墨登場（實施節數：2節） 

教學目標 教  學  實  施  流  程 
教學 

資源 
評量 

 

 

 

 

 

2-5 

3-4 

3-6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第一節 

ㄧ、準備活動 

    教師準備場地布置及攝影機，學生準備海報 

    宣傳，以邀請全校師生共同欣賞校內展演。 

＊表演地點以學校體育館或活動中心為宜。 

二、發展活動 

    活動名稱：武鈴高手－校內展演 

 （一）、線上精靈舞春風－20分鐘 

        配合背景音樂演出 

    1、個人表演－ 

       遴選表現較優異的小朋友約 3-4人，每 

       人進行 1分鐘的演出。 

   2、雙人表演－ 

       遴選表現較優異的小朋友約 6-8人， 

       2人 1組，以 3-4組原則。每組進行 2 

      分鐘的演出。 

  3、團體表演－ 

    全班共同演出 5分鐘之扯鈴戲劇表演， 

       以成語故事為背景，串連扯鈴「基礎六 

       招」，並配合旁白說明。 

  4、花式表演－ 

       遴選表現較優異的小朋友約 3-4人，每 

       人進行 1分鐘花式扯鈴的演出（羽球拍、 

       雨傘、呼拉圈、掃把等）。 

  （二）耀武揚威師輩秀－20分鐘 

        配合背景音樂演出 

     1、武術基本步伐－共 14式 

        以全體學生演出為原則 

     2、鐵沙掌 vs無影腳－ 

        以武術劈掌與彈踢之表演為主，全體 

        學生演出為原則 

     3、刀光劍影－棍術表演 

        遴選表現較優異之同學 6-8人出場表演 

4、獅輩秀－舞獅表演 

   演出同學以自製環保獅頭為演出道具， 

        全體學生演出為原則 

攝影機 

扯鈴 

雨傘 

掃把 

呼拉圈 

羽球拍 

環保獅頭 

武術用棍 

 

 

 

 

 

 

能確實做出

表演之動作 

（表演評量） 
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三、綜合活動 

（一）謝幕： 

      學生於表演完後，共同於舞台上，感謝所 

      有欣賞之學校師生。 

（二）獎勵： 

      教師口頭勉勵學生，並整隊聚圈共同以愛 

      的鼓勵歡呼後解散。 

（三）教師交代下次上課所需用品。並請各小組 

      準備社區展演之道具和海報。 

   ───────第一節完─────── 

第二節 

ㄧ、準備活動 

    教師準備場地布置及攝影機，學生準備海報 

    宣傳，以邀請社區居民及家長共同欣賞社區    

    展演。 

  ＊表演地點以社區活動中心為宜。 

二、發展活動 

    活動名稱：武鈴高手－社區聯演 

    活動展演內容，以第五節課之校內演出內容 

    為主，惟可於課前指導學生於社區內敲鑼打 

    鼓繞行，宣傳社區聯演之活動，更添熱鬧。 

三、綜合活動 

（一）謝幕： 

      學生於表演完後，共同於舞台上，感謝所 

      有欣賞之學校師生。 

（二）獎勵： 

      教師口頭勉勵學生，並整隊聚圈共同以愛 

      的鼓勵歡呼後解散。 

───────第二節完─────── 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能確實做出

表演動作 

（表演評量） 
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参、本方案教學策略之評估 

一、統整課程，多元設計： 

   經由統整課程核心理念之規劃，設計多元化的學習活動，希望能帶給學生體驗民 

  俗體育的力與美，結合一動（武術）一靜（扯鈴）的運動概念，藉以培養孩子認 

  識傳統運動文化之內涵。 

  二、健康快樂，積極創新： 

     建立規律的運動習慣是健體課程所欲追求之目標。武術及扯鈴皆不需花太多的費 

   用，就是一項即可上手的運動，而且可以在學習運動的過程中獲得成就感與快 

   樂。更可以激勵孩子產生積極向上學習的興趣及探索創新技法的意念。 

  三、文化傳承，鄉土關懷： 

   文化是重要寶貴的人文寶藏。民俗體育的發展源流具有傳統性，歷史性及價值性。 

   透過體育教學的活動，不但傳承了傳統的民俗技藝，也增加孩子對鄉土文化的認 

   識。同時藉由與社區展演的機會，亦促進師生與社區的關係。 

 四、學校特色，永續發展： 

   學校特色之建立，可以增進學校行銷與特殊性的發展，並增進師生對學校的認同 

   度。因此，民俗體育課程的規劃，便是本校所欲發展學校特色及體育品牌的目標。 

   希望經由學校教育，有效推展民俗體育活動，俾以永續經營發展。 

 

            「武」「鈴」高手教學策略評估分析圖 
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附錄 1：武術常用步伐及遊戲 

 

 

 
馬步衝拳 

 

 
弓箭步衝拳 

 

仆步穿掌 

 

獨立步彈踢 
 

 
武術遊戲－百步穿揚 

 

 
武術遊戲－疊羅漢 
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附錄 2：武術小書及舞獅套路 

 

 

武功祕笈小書製作 

 

武功祕笈小書製作 

 

舞獅套路 

 

舞獅套路 

 

刀棍套路 
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附錄 3：扯鈴基礎六招 

 

 

金雞上架 

 

金蟬脫殼 

 

螞蟻上樹 

 

直上青天 

 

大鵬展翅 

 

平沙落雁 
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附錄 4：扯鈴花式 

 

 

雨傘表演 

 

掃把表演 

 

 
呼拉圈表演 

 

 
羽球拍表演 

 

 


